
2



3







受けて延ばそう健康寿命！
特定健診・
　保健指導

ご家族（被扶養者）も受けてください
　健保組合は、40～74歳の加入者全員に特定健診・特定保健指導を実施し、国に受診率等を報告しています。

　この受診率は、被保険者に比べご家族（被扶養者）が低い傾向にあります。

　ご家族も当健保組合が実施する特定健診を受けて、メタボリックシンドロームを予防し、家族みんなで健

康寿命を延ばしましょう！

特定健診・特定保健指導

　　　　去年受けたから、
今年は受けなくていいですよね？

　毎年、健診を受けること
で、体の状態の経年変化が
わかります。日々の生活習
慣の積み重ねが引き起こす
メタボを予防するためにも、
ぜひ毎年受診しましょう。

　がん検診では、該当するがんに関
する項目しか調べません。特定健診
では生活習慣病に関する検査項目を
網羅しています。がん検診を受けた
方も特定健診を受けましょう。

　　　自治体が実施する
がん検診を受けたから、
十分でしょ？

　　　現在、通院していて、
よく検査を受けているので、
健診は受けないつもりです。

　特定健診で行うすべての項目を
通院先で検査しているとは限りま
せん。当健保組合が実施している
特定健診を受けてください。

その1
誤 解

その4
誤 解

その2
誤 解

　　  子育てや介護で忙しく、
　　とても健診を受けている時間はありません。
どこも悪くないし…

　健診は半日程度で終わります。忙しい人も、ぜ
ひ受けてください。生活習慣病には自覚症状がほ
とんどない病気もあるため、健診を受けずに気づ
かないままでいると、知らないうちに悪化してし
まうこともあります。

その3
誤 解

こんな　 　 はしていませんか？誤 解

特定保健指導の
案内が届いたら…
ぜひご参加を！

　特定健診の結果により、一定のリスクが重なっている人には、特定保健指導を案内してい
ます。特定保健指導では、生活習慣を改善しメタボリスクを減らすために、保健師や管理栄
養士などのプロフェッショナルが6カ月間サポートします。
　案内が届いたら、ぜひご参加いただき、メタボ状態から脱出しましょう！
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うちのおばあちゃんも
ジェネリック医薬品に変えました

医療費節約ファミリー

　日本の医療費は年々増加しており、国の
財政の重い負担となっています。そこで国
は、現在 47％（平成 25年 9月）のジェネリッ
ク医薬品の数量シェアを、平成 29年 3月末
までに 60％以上、平成 33年 3月末までに
80％以上にする目標を掲げ、ジェネリック
医薬品の普及を推進しています。
　医療費の増加はみなさんの保険料引き上
げにつながりかねません。みなさんもかか
りつけ医や薬剤師に相談して、ぜひジェネ
リック医薬品を利用してみてください。

新薬（先発医薬品）

開発期間　約9～17年
開発費用　約300億円以上

開発期間　約3～5年
開発費用　約1億円
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ジェネリック医薬品も、新薬と同じように、基準に適合した

工場でしか作ることができないし、出荷後の品質検査もちゃ

んと行われているよ。

万が一、重大な副作用があったときは、新薬と同じように「医

薬品副作用被害救済制度」の対象となるんだよ。

（兆円）

厚生労働省：医療費の動向より作成

後日…

ジェネリック医薬品は、新薬の特許期間終了後につくられ

るお薬のことですよ。古いから安いのではなく、薬の開発

費用が新薬ほどかからないから、新薬と同じ有効成分でも

価格が安いんですよ。
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今、日本の医療費が大変です●概算医療費の推移
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話題医療
制度

の時事解説
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情
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イ
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添付書類の削減など、行政手続きが簡素化され、
負担が軽減される。情報提供等記録開示システム
（マイナポータル）により、自分の情報が使われ
た記録や、行政からのお知らせを確認できる。

行政機関や地方公共団体などでさまざまな情報
の照合や入力などに要している時間や労力が大
幅に削減されるとともに、より正確に行えるよ
うになる。

行政の効率化行政の効率化

国民の利便性の向上国民の利便性の向上

所得や他の行政サービスの受給状況を把握しや
すくなり、脱税や不正受給などを防止するとと
もに、本当に困っている人にきめ細かな支援を
行える。

公平・公正な社会の実現公平・公正な社会の実現

※法律や条例で定められた手続きにしか使いません。

年金

労働

福祉
医療
その他

税

災害対策

●年金の資格取得や確認、給付等

●雇用保険の資格取得や確認、給付
等

●ハローワークの事務等

●健康保険の保険料徴収、被保険者・
被扶養者の資格取得、各種手当金
の給付に関する手続き等

●福祉分野の給付、低所得者対策の
事務等

●国民が税務当局に提出する確定申
告書、届出書、調書等

●被災者生活再建支援金の支給に関
する事務等

●被災者台帳の作成に関する事務等

平成27年10月

平成28年1月

平成29年1月

平成29年7月頃

●マイナンバー通知開始

●マイナンバーの利用開始

●情報提供ネットワークシステ
ム、マイナポータルの運用開始

●健保組合等の情報連携開始
　（保険者間の健診データ連携等、受診時
のオンライン資格確認の段階的導入）

「氏名、住所、生年月日、性別、個
人番号（マイナンバー）」が記載さ
れた「通知カード」が届きます。
マイナンバーは生涯にわたって利
用する12ケタの番号です。カー
ドを紛失したり、番号が漏えいし
ないよう大切に保管しましょう。
必要な手続き等で提示する以外は、
番号をむやみに他人に教えないよ
うにしましょう。

児童手当など自治体の給付手続き
や、確定申告などの税手続きなど
でマイナンバーを使います。
市区町村に申請すると「氏名、住所、
生年月日、性別、個人番号、顔写
真」が掲載された「個人番号カード」
が交付されます。

社
会
保
障

個人番号
生年月日
性　　別
氏　　名
住　　所

○○○…○○○
○年○月○日
○
○○　○○
○○県○○○1-1-1

○　○

○○○

▲　▲

○○○○○○○○○○○○○○○
○○○○○

○○○○○○○○○○○○○

○○○○○○○○○○○
○○○○○○○

個人番号
カード

▲▲▲▲▲▲▲▲▲▲▲▲▲▲▲▲▲▲▲▲▲
▲▲▲▲▲▲▲▲▲▲▲▲▲▲▲▲▲▲▲▲▲

○　○

○　○

○○○○○○○○○○○○○○○
○○○○○○○○○○○○○○○
○○○○○○○○○○○○○○○
○○○○○○○○○○○○○○○
○○○○○○○○○○○○○○

○　○

○○○○○○○○○○○○○○○
○○○○○

○○○○○○○○○○○○○○○
○○○○○

○○○○○○○○○○

個人番号　1234   5678 9012

☞今後の予定 ☞マイナンバーを使用する分野

●
マ
イ
ナ
ン
バ
ー
の
導
入
で
期
待
さ
れ
る
効
果

☞被扶養者の申請をするときの例

健康保険組合
（個人番号利用事務実施者）

被扶養者の課税
情報等を照会

被扶養者の課税
情報等を提供

情報提供ネットワーク
システムを利用した

情報連携

行政機関等
（個人番号利用事務実施者）

（
マ
イ
ナ
ン
バ
ー
記
入
）

被
扶
養
者（
異
動
）届

被保険者・
被扶養者

事業主（
マ
イ
ナ
ン
バ
ー
記
入
）

被
扶
養
者（
異
動
）届

※変更になる場合があります。
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猛暑を乗り切れ！

熱中症を防ぐ水分補給法

熱中症の予防には「運動＋コップ１杯の牛乳」が効果的！

　近年、牛乳が熱中症対策として注目を集めているのをご存じですか？

　運動後30分～１時間程度の間に牛乳を飲むと、牛乳に含まれるアミノ酸が赤血球の合成を促して血

液量を増やすため、熱中症の原因である脱水を防ぐことが研究結果で明らかになっています。

　また、運動によって汗をかく機能が高まって体温調節機能が向上し、熱中症にかかりにくい体づくり

にもつながります。「運動＋牛乳」を習慣にして、熱中症を予防しましょう！

めまい・立ちくらみ・こむら
返り・大量の汗

安静にして水分補給を

熱中症の対処法

熱中症を防ぐ

　熱中症の予防には、水分補給が
もっとも大切です。右の水分補給法
を参考に、１日 1.5ℓを目安に、水分
を少しずつこまめにとりましょう。
　また、大量の汗をかくと、ナトリ
ウムが失われて水中毒（低ナトリウ
ム血症）を引き起こすおそれがあり
ます。スポーツや屋外での作業など、
大量に汗をかくときは、スポーツ
ドリンクや、ナトリウム濃度 0.1 ～
0.2％の食塩水（500㎖の水にひとつ
まみの塩）を飲むようにしましょう。

　ときには命にかかわることもある熱中症。熱中症
が疑われたら、症状に応じた対処が必要です。自分
で水が飲めなかったり、症状が改善しないなど、重
症のときは迷わず救急車を呼びましょう。

　安全と思われがちな屋内でも熱中症が発生してい
ます。室温は 28 度を超えないように、エアコンや
扇風機を上手に使いましょう。

　のどが渇いたときには、すでに脱水が始まってい
ます。のどが渇く前の水分補給を心がけて。
　熱中症のリスクが高い高齢者や子どもは、「１時
間ごと」など時間を決めて水分補給をしましょう。

　睡眠中と入浴中はたくさんの汗をかくため、起床
時と入浴後はコップ２杯を目安に水分補給を。

のどが渇く前に飲む

起床時と入浴後は多めに水分を

温暖化などの影響によって、夏になると毎年多くの人が熱中症で命を落としています。

熱中症予防の基本である正しい水分補給法を知って、暑い季節を乗り切りましょう。

軽　症
主な症状

対 処 法

涼しい場所へ移動して安静に
し、水分補給を

頭痛・吐き気・体がだるい・体に力が
入らない・集中力や判断力の低下

意識障害（呼びかけに対する反応や会
話がおかしい）・けいれん・運動障害

体を冷やし、水分と塩分を補給 すぐに救急車を呼ぶ

主な症状 主な症状

対 処 法 対 処 法

涼しい場所へ移動し、ぬれたタオルや
氷のうで体を冷やす。安静にして十分
な水分と塩分の補給を

救急車が到着するまでは、涼しい場所
へ移動して安静にし、体が熱ければぬ
れたタオルや氷のうで冷やす

中等症 重　症

　利尿作用のあるアルコール、コーヒーやお茶、ま
た、糖分の多いジュースは水分補給には向きません。

アルコールやコーヒーは水分補給には向かない
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