
サンマともち麦の炊き込みごはん

サンマ………………………2尾
（頭を落として2～ 3等分にし、内臓を除く）
塩……………………………小さじ 1/2
酢……………………………大さじ 1/2
米……………………………2合
もち麦………………………1合
昆布だし……………………3と 3/4 カップ
薄口しょうゆ………………大さじ 1
小ねぎ………………………1本（小口切り）
スダチまたはカボス………3個（半分に切る）

①	サンマに塩、酢をふって10

分おき、魚焼きグリルで焼く。

②炊飯器に米、もち麦、昆布

だし、薄口しょうゆを入れ

てさっと混ぜ、サンマをの

せて炊く（写真）。

③炊き上がったらサンマの骨をとって身を粗くほぐし

て、ごはんに混ぜ、器に盛り、小ねぎをちらし、ス

ダチまたはカボスを添える。

作 り 方材 料（作りやすい分量・6人分）

食欲の秋食欲の秋！！ 血液さらさら成分をたっぷり含む、 血液さらさら成分をたっぷり含む、
おいしい旬の食材で血中脂質を改善しましょうおいしい旬の食材で血中脂質を改善しましょう！！

血中脂質が気になる人の
元気ごはん

料理制作
牧野直子
（管理栄養士）

アレンジ活用術!

　おにぎりにしたり、だ

し汁をかけてお茶漬けに

するのもよいですね。サ

ンマがなければサバでも

OKです。

1人分

378kcal

塩分 1.4g

●撮影	愛甲武司　●スタイリング	宮沢史絵

DHAや EPAは血中脂質をコント
ロールして脂質異常症の予防、改
善に働きます。脂質の代謝を促す
ビタミンB2も豊富。

サンマ

元気のモトは
食事から!

さつまいものトリュフ風 

さつまいも（皮をむく）	……150g（茹でてマッシュする）
ブラックチョコレート……40g
バター………………………20g
砂糖…………………………大さじ２
ココアパウダー……………100g

材 料（20個・4人分）

脳の唯一のエネルギー源となる糖
質、また食物繊
維、ビタミンＣが
豊富。
甘みを生かし、おやつにも
向く食材です。

さつまいも

1人分

161kcal

塩分 1.0g

①	マッシュしたさつまいもが熱

いうちに、ブラックチョコ

レート、バター、砂糖を加え

て混ぜ、粗熱がとれたら一口

大に丸めて冷蔵庫で冷やす。

②ココアパウダーをまぶす。

作 り 方

年に１回は健診を受けましょう

令和2年
臨時号

●「健康保険被扶養者確認調書」の提出について（2-3 ページ）

●令和元年度の決算がまとまりました（4 ページ）

●東京ディズニーリゾートR・コーポレートプログラム利用券の発行について 他（5-6 ページ）

●新型コロナウイルスとともに生きる（7 ページ）

ご家庭に
持ち帰って、
ご家族でお読み
ください。

皆様からのご質問・ご意見・投書をお待ちしています。

発行元　 東京都歯科健康保険組合　〒170－0004　東京都豊島区北大塚 2－11－11　TEL（3918）7511　FAX（3918）0588



フ
リ

ガ
ナ

性
別

生
年

月
日

続
柄

職
業

年
金

収
入

被
扶

養
者

の
年

間
収

入
額

（
年

金
等

含
む

）
世

帯
別

被
扶

養
者

の
住

所
（

被
保

険
者

と
違

う
場

合
）

被
扶

養
者

で
な

く
な

っ
た

事
由

（
○

を
し

て
く

だ
さ

い
）

削
除

年
月

日
被

扶
養

者
氏

名

　
ケ

ン
ポ

　
ハ

ナ
コ

女
昭

和
48

年
   8

月
 15

日
妻

パ
ー

ト
・

有

・
無

600,000
円

・
同

居

・
別

居

・
就

職
・

収
入

超
過

・
そ

の
他

年
　

　
 月

　
 　

日
●

健
保

　
　

花
子

　
ケ

ン
ポ

　
イ

チ
ロ

ウ
男

平
成

7
年

    7
月

    7
日

子
・

有

・
無

　
円

・
同

居

・
別

居

・
就

職
・

収
入

超
過

・
そ

の
他

２
年

　4
 月

   1
日

●
健

保
　

　
一

郎
　

ケ
ン

ポ
　

ジ
ロ

ウ
男

平
成

10
年

    5
月

 
5

日
子

大
学

4
年

・
有

・
無

無
　

円
・

同
居

・
別

居

〒
981

－
0916 

仙
台

市
青

葉
区

青
葉

町
1

－
1

－
1

・
就

職
・

収
入

超
過

・
そ

の
他

年
　

　
 月

　
 　

日
　

健
保

　
　

二
郎

　
　

ケ
ン

ポ
　

サ
ブ

ロ
ウ

男
平

成
11

年
    6

月
 

5
日

子
大

学
3

年
・

有

・
無

無
　

円
・

同
居

・
別

居
ア

メ
リ

カ
・

就
職

・
収

入
超

過
・

そ
の

他
年

　
　

 月
　

 　
日

　
健

保
　

　
三

郎

年
　

　
 月

　
 　

日
・

有

・
無

円
・

同
居

・
別

居

・
就

職
・

収
入

超
過

・
そ

の
他

年
　

　
 月

　
 　

日

＊
 太

枠
内

の
空

欄
は

、
必

ず
記

入
し

て
く

だ
さ

い
。

＊
 氏

名
に

●
印

の
あ

る
方

は
添

付
書

類
が

必
要

で
す

。
提

 出
 日

　令
和

２
　

年
　10

　
月

　1
　

日

保
険

証
記

号
 ・

 番
号

1234
  　

―
  　56

フ
リ

ガ
ナ

ケ
ン

ポ
　

タ
ロ

ウ
性

別

被
保

険
者

生
年

月
日

昭
和

  46 年
  6 月

  28 日
被

保
険

者
氏

名
健

保
　

太
郎

 　
　

　
　

　
　

　　
印

男

被
　

保
　

険
　

者

現
　

住
　

所

〒
170

－
0014　

　
　

　
豊

島
区

北
大

塚
４

－
１

－
１

豊
島

区
北

大
塚

2
－

11
－

11  
　

　
　

　
　

　
　

　
　

　
　

　
　（

TEL 　
　０

３
－

３
９

１
８

－
７

５
１

１
　

　
）

資
格

取
得

年
月

日
平

成
   4  年

   2  月
   1  日

　当健康保険組合では、健康保険法施行規則第 50 条の規定に基づき、健康保険の被扶養者となっ
ている方が、現在もその状況にあるか定期的に再確認しています。
　被扶養者の認定基準を十分ご理解いただいたうえで、「健康保険被扶養者確認調書」（以下「確
認調書」という。）に 3 ページの記入例を参照のうえ正しくご申告いただき、下記の添付書類を添え、
令和２年 10 月 16 日（金）までに、事業所担当者を経由して当健康保険組合に提出してください。
　今年度は、被扶養者資格の再確認が必要な方に健康保険被扶養者調書を作成しておりますので、被
扶養者氏名欄に●が印字されている方につきましては、必要書類を添付のうえご提出をお願いいたします。
※「健康保険被扶養者確認調書」は、9月中旬に事業所様宛に送付いたします。
　なお、「確認調書」および添付書類の提出がなく、被扶養者資格確認ができない場合は、健康保
険証が令和 3年 1月 5日付けで「無効（削除）」となりますのでご注意ください。

1．	被扶養者の収入額が確認できる書類
	 Ⅰ大学・大学院生または各種専門学校の在学生
	 　「学生証」の写または「在学証明書」
	 ⅡⅠ以外の被扶養者
	 　 	「令和２年度の非課税証明書」または「令和２年度の課税証明書」（市役所、区役所、町村役場

または出張所等で入手してください。）
	 ※	平成 31年（令和元年）中に働いており、上記の課税証明書で年間収入が 130 万円（60歳以

上または障害者の方は180万円）以上の方は、次のアまたはイも添付してください。
	 　ア　提出時点で無職の方は「退職日のわかるもの」の写
	 　イ　提出時点で働いている方は「直近 3ヵ月分の給与明細書」の写
	 Ⅲ年金を受給している被扶養者
	 　 	Ⅱの書類のほか、直近の年金額がわかる「年金額改定通知書」または「年金振込通知書の写」（健

康保険の収入には老齢年金のほか、遺族年金・障害年金も含まれます。）

2．		被保険者の直系尊属、配偶者、子、孫、兄弟姉妹以外の被扶養者（配偶者の父母など）は、上記
Ⅰ～Ⅲのいずれかの書類のほか被保険者と同一世帯に属していることが確認できる世帯全員の住
民票（3ヵ月以内に交付されたもの）

3．		被保険者と別居している被扶養者がいる場合は、上記Ⅰ～Ⅲのいずれかの書類のほか被保険者と
の生計維持関係が確認できる書類として、被保険者からその被扶養者への直近3ヵ月分の送金額
が明確にわかる「振込明細書」または「現金書留（控）」「預貯金通帳」の写

	 ※	被保険者が単身赴任による別居（被保険者の現住所欄に「被保険者単身赴任中」と記入）、被
扶養者が大学・大学院生または各種専門学校在学による別居の場合は生計維持関係が確認でき
る書類は不要です。

・就職していたとき…	該当する被扶養者の被扶養者でなくなった事由欄の「就職」に○印、削除年月
日欄に就職した日を記入してください。

・収入限度を超えてい	るとき…すでに年間収入額130万円（60歳以上または障害者の方は180万円）
以上の場合、提出日が被扶養者の削除日となります。該当する被扶養者の被扶
養者でなくなった事由欄の「収入超過」に○印、資格削除年月日欄に提出日を
記入してください。

問い合わせ先 　東京都歯科健康保険組合　TEL	03－3918－7511
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　皆様から大変ご好評をいただいている、東京ディズニーリゾートR・コーポレートプログラム利用
券を発行します。6ページに利用券申込書がありますので、以下の方法によりお申し込みください。

令和元年度の決算がまとまりました

保険給付費、高齢者医療制度への納付金の
増加により7,575万３千円の経常赤字に

※準備が出来次第、順次各事業所申し込み代表者あてに利用券をお送りいたします。
　届きましたら必ず申込者にお渡しください。紛失された場合の再発行はいたしません。
　なお、12月になっても届かない場合は、お手数ですがご連絡ください。

　「東京ディズニーリゾートR・コーポレートプログラム利用券」は、利用者以外の第三者へ有償無償

を問わず譲渡（インターネットへの出品行為を含む。）することを禁止されております。

健康ウォーキングの中止のお知らせ
　昨年度より、公益社団法人東京都歯科医師会と共催の健康ウォーキングを開催しておりましたが、今年度
は新型コロナウイルス感染拡大防止の取り組みが求められていることに伴い、中止とさせていただきます。

被保険者および４歳以上の被扶養者（年度内１人１枚を限度とします。）
�【当組合発行の保険証をお持ちの方のみです。春にお申し込みされ、す
でに発行されている方は対象外となりますのでご注意ください。】

�6ページの利用券申込書に必要事項をご記入ください。本誌から切り取っ
たうえで、原則事業所単位で取りまとめていただき、必ず郵送にて期
限内にお申し込みください（任意継続被保険者の方は個別にお申し込み
いただけます）。

　　　　�〒170-0004　東京都豊島区北大塚2-11-11
　　　　�東京都歯科健康保険組合　総務課　宛

令和2年11月30日（月）≪必着≫

1,500 円

東京ディズニーリゾート東京ディズニーリゾートR・R・
コーポレートプログラム利用券の発行についてコーポレートプログラム利用券の発行について

対 象 者

申込方法

申込期限

補助金額

送付先

残 金 処 分

科　目 決算額 予算額 増減
（決算額－予算額）

健康保険収入 6,191,077 5,986,217 204,860
調整保険料収入 88,795 86,781 2,014
繰入金 600,000 930,000 △ 330,000
国庫補助金収入 55,273 353 54,920
財政調整事業交付金 76,863 30,000 46,863
雑収入 38,797 24,510 14,287

合　　計 7,050,805 7,057,861 △ 7,056
経常収入合計 6,206,382 6,029,901 176,481

科　目 決算額 予算額 増減
（決算額－予算額）

事務費 193,168 261,169 △ 68,001
保険給付費 3,391,192 3,602,855 △ 211,663
納付金 2,387,035 2,383,678 3,357
保健事業費 303,320 404,651 △ 101,331
還付金 795 2,098 △ 1,303
財政調整事業拠出金 88,459 86,781 1,678
営繕費 0 1,300 △ 1,300
連合会費 3,846 3,967 △ 121
積立金 0 1 △ 1
雑支出 2,790 6,001 △ 3,211
予備費 0 303,360 △ 303,360

合　　計 6,370,605 7,057,861 △ 687,256
経常支出合計 6,282,135 6,666,390 △ 384,255

収入の部（単位：千円）� △はマイナス

支出の部（単位：千円）� △はマイナス

介 護 勘 定 一 般 勘 定

科　目 決算額 予算額 増減
（決算額－予算額）

介護保険収入 582,245 568,379 13,866
繰入金 100,000 100,000 0
国庫補助金受入 6,064 1 6,063
雑収入 8 9 △ 1

合　　計 688,317 668,389 19,928

科　目 決算額 予算額 増減
（決算額－予算額）

介護納付金 608,833 591,624 17,209
介護保険料還付金 213 349 △ 136
積立金 0 27,114 △ 27,114
準備金 0 49,302 △ 49,302

合　　計 609,046 668,389 △ 59,343

収入の部（単位：千円）� △はマイナス

支出の部（単位：千円）� △はマイナス

688,317千円－609,045千円＝79,272千円
　　　　準備金…………………………… 79,272 千円内訳

7,050,805千円－6,370,605千円＝680,200千円
　　　　準　備　金……………………… 30,000 千円
　　　　別途積立金………………………650,120 千円
　　　　財政調整事業繰越金…………………… 80 千円

内訳

一般勘定
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加
し
ま
し

た
。
高
齢
者
医
療
制
度
へ
の
納
付
金
は
、
同
比
９
、２
１
６
万

円
増
加
し
、
23
億
８
、７
０
３
万
５
千
円
と
な
り
ま
し
た
。
こ

の
納
付
金
は
、
健
康
保
険
収
入
の
38
・
５
６
％
を
占
め
て
お

り
、
依
然
と
し
て
健
保
財
政
の
大
き
な
負
担
と
な
っ
て
い
ま
す
。

支
出
総
額
で
は
、
同
比
２
億
４
、８
４
３
万
６
千
円
増
加
の

63
億
７
、０
６
０
万
５
千
円
と
な
り
ま
し
た
。

　
こ
れ
ら
の
結
果
、
収
入
支
出
差
引
額
は
６
億
８
、０
２
０
万

円
の
残
、
経
常
収
支
差
引
額
は
７
、５
７
５
万
３
千
円
の
赤
字

決
算
と
な
り
ま
し
た
。
支
出
の
保
険
給
付
費
と
高
齢
者
医
療

制
度
へ
の
納
付
金
の
大
幅
な
増
加
が
影
響
し
、
前
年
度
の
経
常

黒
字
か
ら一
転
し
て
の
大
変
厳
し
い
状
況
と
な
っ
て
い
ま
す
。

　
介
護
保
険
収
入
は
、
前
年
度
決
算
比
で
８
、５
７
５
万
５
千

円
増
加
し
、
介
護
納
付
金
は
同
比
６
、９
４
３
万
９
千
円
増
加

し
ま
し
た
。
支
出
を
ま
か
な
い
き
れ
な
い
不
足
分
は
、
準
備
金

を
１
億
円
繰
り
入
れ
る
こ
と
に
よ
り
、
補
い
ま
し
た
。

◦�

収
入
で
は
、
健
康
保
険
収
入
の
増
加
に
伴
い
収
入
全
体

が
前
年
度
決
算
比
で
増
収

◦�

支
出
で
は
、
保
険
給
付
費
と
高
齢
者
医
療
制
度
へ
の
納

付
金
が
大
幅
に
増
加
し
た
た
め
、
支
出
全
体
が
同
比
で

増
加

◦�

収
支
の
均
衡
を
図
る
た
め
、
別
途
積
立
金
か
ら
６
億
円

を
繰
り
入
れ

●
一
般
勘
定

■
一
般
勘
定
の
ポ
イ
ン
ト

●
介
護
勘
定
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東京ディズニーリゾートR・コーポレートプログラム利用券申込書
申込期限  令和2年11月30日（月）必着

下記のとおり申し込みます（令和 2年秋）

●事業所名・事業所所在地には、利用券の送付先を記入してください。
●原則、事業所単位でまとめてお申し込みください。
●申し込み代表者欄は、申込者欄に記載された方のどなたかを代表者として記入・捺印をお願いします。
●記号、番号はお手元の保険証をご確認のうえ記入してください。
●太枠内には記入しないでください。
●申込書が足りない場合は、コピーをしてご利用ください。

東京都歯科健康保険組合

保 険 証 申 込 者
利用券
No.記　号 番　号 氏　名 被保険者・被扶養者別

（どちらかに○）

① 被保険者 ・ 被扶養者

② 被保険者 ・ 被扶養者

③ 被保険者 ・ 被扶養者

④ 被保険者 ・ 被扶養者

⑤ 被保険者 ・ 被扶養者

⑥ 被保険者 ・ 被扶養者

⑦ 被保険者 ・ 被扶養者

⑧ 被保険者 ・ 被扶養者

⑨ 被保険者 ・ 被扶養者

⑩ 被保険者 ・ 被扶養者

事業所名
事業所 TEL
任意継続は
自宅 TEL

事業所
所在地

（任意継続住所）

〒

申し込み
代表者

　　　　　　　　　　　　　　　　㊞

（ ）

キ
リ
ト
リ

自分に必要なことは何か。
生き方を変えるチャンス。

　新型コロナウイルス感染予防のため、日本に住む人

は数十日間に及ぶ自粛生活を経験しました。みなさん

がこの稿を読んでいる今、もしかしたら大きめの再発

生が起きているかもしれません。そうではなくてもまた

流行が起こるかもしれない、という不安が心をよぎる

ことはあるかもしれません。

　たとえば実家への帰省が不安な人がいるとします。

いつもなら家族のそろうお盆やお正月に新幹線や飛行

機で帰っていたけれど、両親も高齢だし、だからこそ

帰りたいしどうしようか…と、迷っている方がいるとし

ます。

　そんなときは、密閉・密集・密接の３密を避けて帰省

してください。混みそうな日時を避ける、大人数なら家

族全員で一斉に帰るのは止める…など。帰省が悪い

のではありません。手段を工夫すればよいのです。※

　ネットの情報を見て不安になってしまう人がいるか

もしれません。“私は感染しないように○○を実践して

います、感染したとき○○をしていました”“近所に感

染した人がいるらしい、家族が感染したらどうしよう

…”など。

　考えてみてください。現時点では、コロナウイルスに

感染するより交通事故で大けがをするリスクのほうが

高いはずです。

　今、世界中の最先端の科学者たちがこのウイルスの

ことを分析し、治療法やワクチンの開発をしている段

階で、だれも何が正しいのかわからない状況です。そ

のなかでまず間違いないのが、３密を避ける、手洗い

をする、飛沫を避ける、ということ。不安に襲われそう

になったら、この基本だけに気持ちを集中すればよい

のです。そのうえで心が落ち着くまでは情報源から遠

ざかり、「毎日明るく楽しく生きていこう」と、腹を据

えて生活していくことを私はお勧めします。
※国内外の移動の可否は、そのときの感染の状況によります。

　行く予定だったアーティストのライブが延期や中止

になって、やり場のないストレスを感じている人がい

ます。それは何に対するストレスでしょうか？ライブの

延期後の日程が決まれば、解消されるかもしれませ

ん。あるいは、すごく音のいいヘッドフォンを買って

CDを聴くことで、少し解消できるかもしれません。

「ライブ経験」は何ものにもかえがたい素晴らしいも

のですが、今、目の前のストレスを解消することなら

できるはずです。

　自宅待機や在宅勤務で家にいたけれど、仕事が再

開され、通勤したり職場で集まって仕事をしたりする

のに苦痛を感じている人がいます。逆に在宅勤務が

苦手なのに継続になった人、オンラインの会議や飲み

会などの新しいコミュニケーションのかたちに対して

ストレスを感じている人もいることでしょう。

　そういう人は総じて、自分を抑えて他人に合わせて

きた傾向がないでしょうか。これは「他人に合わせ

るのではなく、自立した立場から協力する」というス

タンスを確立させるチャンスかも知れません。自分

の考えをクリアにして、妥協できないポイントを見

極めてください。自分の考えを以前よりはっきりさ

せてから、そのうえで前向きに協力するという2段階

を心がけるようにするのです。

　不安に駆られるのは、それまでの日常に戻りたい

と思っているからです。でも当分の間、そうはなりま

せん。

　自粛期間は、私たちに「どう生きていくか？」を問い

かけたのです。このチャンスを逃さずに自分の生き方

を見直してみてください。これからどう過ごせばよいか

がわかってくるはずです。

相愛大学、高野山大学客員教授
精神科医  名越 康文

新型コロナウイルスとともに生きる

自分の考えをクリアにする不安の正体は？
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