
あさりやミニトマト、しめじ、ズッキーニはグルタミン酸などの「うまみ」を豊富に含む食材です。これらの食材を組み

合わせることで、うまみが塩気をカバーし、減塩効果につながります。また、にんにくやバジルといった香り高い食材

を使うことも減塩に効果的です。
栄養メモ

オリーブオイル------------------大さじ１
にんにく（輪切り）-------------- １かけ分
生鮭----------------------２切れ（200g）
あさり（砂抜き済み）---１パック（200g）
ミニトマト（2等分）-----------------４個
しめじ（手でほぐす）--------- 1/2 パック
ズッキーニ（長さ4cmの四つ割り）---- 1/2 本
黄パプリカ（乱切り）--------------- 1/4 個

塩-----------------------------小さじ 1/4
黒こしょう-------------------------- -適量
白ワイン-------------------------大さじ２
バジル---------------------------５枚程度
レモン---------------------------- 1/8 個

1 中火のフライパンでオリーブオイルとにんにくを熱し、
生鮭を皮目から入れて１〜２分焼く。

2 鮭を裏返し、あさり、ミニトマト、しめじ、ズッキーニ、
黄パプリカを加える。

3 塩と黒こしょうをふり、白ワインを回しかけてフタ
をしたら弱火で加熱する。

4 あさりの殻がしっかりと開いたら火を止め皿にうつす。
5 手でちぎったバジルをのせ、レモンを搾り回しかける。

材 料 〈2人分〉 作り方

鮭と夏野菜のアクアパッツァ 1人分
247kcal ／食塩相当量1.8g

今村-結衣（管理栄養士）
レシピ開発

Tokyo-Trend-Kitchen
撮影・スタイリング

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

年に１回は健診を受けましょう

令和4年
7月号

●算定基礎届・賞与支払届の提出はお早めに！（2 ページ）

●健診結果を活用しましょう！（3 ページ）

●生活習慣病予防健診・人間ドック・脳ドック 他（4-5 ページ）

●宿泊助成金など皆様の健康をサポート！ 他（6-7ページ）

●ラフォーレ倶楽部からのご案内（8 ページ）

●プリンスホテルご優待プラン（9 ページ）

● 東京ベイ舞浜ホテル 夏のおすすめプランのご案内（10 ページ）

●ダイワロイヤルホテルからのご案内 （11ページ）

●魅力ある HIS の旅行優待（12 ページ）

●スポーツクラブ ルネサンスで運動始めませんか？（13 ページ）

●オンライン禁煙プログラム 他（14 ページ）

●組合日誌／公告／組合事業概況　他（15 ページ）

ご家庭に
持ち帰って、
ご家族でお読み
ください。

野菜を
おいしく食べる

　夏に旬を迎える野菜は、栄養豊富なだけでなく、カラフルで見た目も華やかです。
食卓を彩る夏野菜をたっぷり使った“デリ風”ごはんで、おいしく食べながら健
康の維持・生活習慣病の予防をしましょう。



健診結果を活用しましょう！

BMI [ 体重 (kg)] ÷ [ 身長 (m) の 2 乗 ]
で出される数値。 25 以上でメタボ判定基準の 1 つとなります。

腹囲 おへそまわりを測ります。 男性 85 ㎝以上、女性 90 ㎝以上でメタボ判定基準の 1 つとなります。

血圧 血液が血管の壁を押す力。 上昇傾向だと、動脈硬化や脳卒中、虚血性心疾患などのリスクが高まります。

中性脂肪 エネルギーとして使われます。 増えすぎると動脈硬化や脂質異常症、糖尿病などのリスクが高まります。

HDL
コレステロール

余分なコレステロールを回収します。
いわゆる善玉コレステロール。 少ないと動脈硬化のリスクが高まります。

LDL
コレステロール

肝臓で作られたコレステロールを
全身へ運びます。

いわゆる悪玉コレステロール。
増えすぎると動脈硬化、脂質異常症のリスクが高まります。

HbA1c
（NGSP）

過去 1 ～ 2カ月の平均の
血糖値を反映した数値。 上昇傾向だと、糖尿病、腎不全などのリスクが高まります。

γ-GT
（γ-GTP）

たんぱく質を分解する
酵素の一種。

飲酒量が多いときなどに上昇し、肝機能障害などのリスクが高まります。
最近では、アルコールとは無関係に栄養過剰や肥満がもとで

γ-GT 等の値が上昇する病気※が増えており、注意が必要です。

eGFR 腎臓が老廃物を尿へ排泄する
能力を示す数値。 低いほど腎臓の機能が低下しており、慢性腎臓病（CKD）などのリスクが高まります。

※非アルコール性脂肪性肝疾患（NAFLD）、非アルコール性脂肪肝炎（NASH）など。
●上記のほか、医師の判断で実施される詳細な検査項目（心電図、眼底検査など）もあります。

　日常生活を、健康上の問題なく過ごせる期間を示す「健康
寿命」は、男性72.68歳、女性75.38歳です。平均寿命は男
性81.41歳、女性87.45歳であることから、男性約9年、女
性約12年は日常生活に何らかの支障がある期間を過ごしてい
ます。
　メタボに限らず、健診で病気の芽を早期に見つけて、生活
改善や早期治療でその芽を摘みとり、「健康寿命」を少しでも
延ばせるように、今から意識して生活していきましょう！

87.45 歳
75.38 歳

平均寿命

厚生労働省資料より作成

健康寿命と平均寿命の差（令和元年）

女性

男性

0 60 80

81.41 歳
72.68歳健康寿命

約12年

約9年

内　容主な項目 わかることなど

　健康診断ではさまざまな項目を調べますが、どのようなことがわかるのか、ご存じですか？

健診で病気の芽を摘みとりましょう

健診項目の数値が気になったら、生活習慣を改善しましょう！
⃝いつもより 10 分多く歩く、

階段を使う、ストレッチを
するなど、日常に無理のな
い範囲で運動をとりいれま
しょう。

⃝体は食べたものでできています。栄養のあるバ
ランスのとれた食事を意識し、食べすぎ、太り
すぎに注意しましょう。また塩分のとりすぎは
血圧の上昇を招き、循環器疾患のリスク増など
につながるので、減塩を心がけましょう。
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算定基礎届

賞与支払届

算定基礎届・賞与支払届の
提出はお早めに！

／皆様のご協力をお願いいたします／

賞与支払後、
速やかに提出して
ください

速やかに
ご提出ください！
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毎年受けましょう健康診断



健診（生活習慣病予防健診・婦人生活習慣病予防健診・
人間ドック・特定健診のいずれかひとつ ）を

令和４年４月から令和５年３月の間に１回、
必ず受けてください。

※ 1  令和 5 年 3 月 31 日までに 40 歳になる 39 歳の方も含む
　　 （対象者：昭和 58 年 3 月 31 日以前に生まれた方）
※ 2  令和 5 年 3 月 31 日までに 30 歳になる 29 歳の方も含む
　　 （対象者：平成 5 年 3 月 31 日以前に生まれた方）

（令和 4 年 4 月 1 日受診分より）

人間ドック
脳ドック

対　象 40 歳以上※1

回　数 年度内（4 月～ 3 月）1 回限り

補助額 被保険者　33,000 円
被扶養者　30,000 円

生活習慣病
予防健診

対　象 被保険者　年齢制限なし
被扶養者　30 歳以上 ※2

回　数 制限なし
補助額 20,000 円

　当組合での生活習慣病予防健診・人間ドック・脳ドックの受
診方法には、以下の 3つがありますので、ご自身に合った方
法をお選びください。

①契約医療機関で受診する
②各地区歯科医師会が他の医療機関と独自に契約して受診する
③本人が希望する医療機関で受診する

　令和２年度の医療費を分析すると、体調を崩して病院へ受診するも、すでに重症化していて、そこ
から治療を始めた方が約 45％を占めていました。さらにそのうち、直近３年間で健康診断を１回も受
診していなかった方は半数以上にものぼります。健康診断は、病気の予防・早期発見・早期治療だけ
でなく、医療費増の抑制にもつながります。年に１回、必ず受診しましょう。
　また、40 歳～ 74 歳の方が対象の特定健診では、国が定める実施率よりも低い健康保険組合に対
し、後期高齢者支援金へペナルティとしての加算が課されます。その加算率は最大 10％で、つまり 1
億6,000万円以上の加算金を国へ支払うことになります。令和4年度の国から示されている実施率は、
63.2％以上と以前よりも引き上げられており、当組合の令和 3年度実施率は 3月末時点で 44.2％で
あるため、下回っている状況です。
　毎年増大する後期高齢者支援金への加算は、最終的に健康保険料率の引き上げに直結します。つまり、
事業主と被保険者の皆様の負担が増加し、お給料の手取額減少にもつながってしまいます。

＊
　こうした状況をご理解いただきまして、ご自身の健康管理・医療費抑制・特定健診実施率向上のため、
年１回、『生活習慣病予防健診・人間ドック・特定健診・定期健康診断（特定健診項目を含む一般健診）』
のいずれかを必ず受診されますよう、ご協力のほどよろしくお願い申し上げます。

①�受診者は、契約医療機関に受診の申し込みを行
い、予約日を決める。この際、オプションで受
診するものがあれば、その旨申し込みを行う。

②�予約が取れたら、当組合に、予約した旨の連
絡を行う。その際、受診者の氏名、被保険者・
被扶養者の別、受診する医療機関の名称、受
診年月日、健診の種類を当組合へ伝える。

③�当組合は、受診者に対して、「申込書」※4を送る。
（ＦＡＸまたは郵便）

④�受診者は、必要事項を記入し、「申込書」を当
組合へ送る。（ＦＡＸまたは郵便）

⑤�当組合は、記入事項を確認した後、「申込書」
を契約医療機関にＦＡＸする。

⑥�医療機関から問診票等が受診者に届く。

⑦�受診者は、予約日に自己負担分を支払って受診する（当組合から利用券は発行していません）。

⑧�契約医療機関は、後日、健診費用を当組合に請求する。

⑨�当組合は、請求内容を確認のうえ、健診費用を契約医療機関に支払う。

当組合と契約している（※3東振協を含む）医療機関で受診する場合
※3 一般社団法人 東京都総合組合保健施設振興協会

①�受診者は、受診を希望する医療機関に受診の申し込み
を行う。この際、オプションで受診するものがあれば、
その旨申し込みを行う。

②�受診者は、予約日に受診し健診料金を支払う。

③�受診者は、「補助金請求書」※4に必要事項を記入し、領
収書（写）・結果票（写）を添付して当組合に提出する。

　注�結果票は総合判定のみではなく、検査数値の記載があるもの。

④�当組合は請求内容を確認のうえ、補助金を受診者に支
払う。

※4「申込書」「補助金請求書」は当組合ホームページよりダウンロードできます。郵送もしくはＦＡＸを
ご希望の方は当組合にご連絡ください。

注補助金を請求する権利は２年で時効となります。ご注意ください。
注「健康保険証」を使用した場合は、補助金の対象外ですので請求はできません。

当 組 合

医 療 機 関

受診者（被保険者・被扶養者）

③
補
助
金
請
求
書
提
出

②
受
診
・
料
金
支
払

①
受
診
の
予
約

④
補
助
金
支
払

契 約 医 療 機 関

当 組 合

受診者（被保険者・被扶養者）

②
予
約
し
た
旨
の
連
絡

⑦
受
診

③
申
込
書
送
付

⑥
問
診
票
等

④
申
込
書
送
付

①
受
診
の
予
約

⑨
支
払

⑧
請
求

⑤
申
込
書
送
付

当組合と契約していない医療機関で
受診する場合（補助金請求の流れ）

生活習慣病予防健診・人間ドック・脳ドック〈受診の流れ〉

生活習慣病予防健診・人間ドック・脳ドック

40歳～74歳（今年度）の皆様へ

契約医療機関の
詳細については、

当組合ホームページに
掲載しておりますので、
ご覧ください。

5 4



施設名 区　分 一般料金 窓口支払額 利用期間

東京サマーランド
（P-49）
（入園＋プール＋乗り物フリー）

大人 ( 高校生～ 60 歳 ) 4,200 円 3,000 円
7/16 ～ 8/5、
8/17 ～ 8/31
の平日

小人（中学生） 3,600 円 1,500 円

小人（小学生） 3,000 円 1,500 円

幼児・シニア (61 歳以上 ) 2,000 円 1,000 円

大人 ( 高校生～ 60 歳 ) 5,200 円 3,700 円
8/6 ～ 8/16、
8/20 ～ 8/28
の土日

小人（中学生） 4,500 円 2,500 円

小人（小学生） 3,700 円 2,500 円

幼児・シニア (61 歳以上 ) 2,700 円 1,200 円

　東京ディズニーリゾート ®・コーポ

レートプログラム利用券を配付していま

す。申込書にご記入のうえ、当組合まで

お申し込みください（年度内 1 人 1 枚）。

申 込 期 限：令和 5 年 1 月 31日まで

利用可能期間：令和 5 年 3 月 31日まで

東京ディズニーリゾート

◆支給対象となる行事
　被保険者・被扶養者（小学生以上）の体力
向上・健康増進を目的として、各地区歯科医
師会、東京都歯科医師会、都立心身障害者口
腔保健センター等、特定の団体が主催するリ
クリエーション行事（運動会、野球、卓球、
ボウリング、ゴルフ、釣り、ハイキング等）。
◆支給回数　年度（４／１〜３／31）内１回
◆補助金額　１人2,000円
　　　　　　（被扶養者は小学生以上）
◆請求方法　団体の長または健康保険委員か
らの事前申請により承認された行事に対して
「リクリエーション補助金請求書」※を提出して
ください。

宿泊助成金など宿泊助成金など
皆様の健康をサポート皆様の健康をサポート！！
さまざまな事業を実施しておりますので、皆様の心身のリフレッシュにぜひお役立てください。さまざまな事業を実施しておりますので、皆様の心身のリフレッシュにぜひお役立てください。

※��「宿泊助成金請求書」は、当組合ホームページより
ダウンロードできます。郵送をご希望の方は、当
組合にご連絡ください。

注�請求者以外の口座に振込みを
ご希望の場合は委任状が必要
となります。ご注意ください。
注�助成金を請求する権利は２年
で時効となります。ご注意く
ださい。

　１人１泊あたり大人2,000円、小人1,500
円を支給します。
　健康保持増進を目的として宿泊施設を利用
した場合に助成金を支給します。
　経費節減のため、なるべくとりまとめてご
請求くださいますようお願いいたします。
◆支給対象者	
　被保険者および小学生以上の被扶養者
◆�支給回数　	年度（４／１〜３／31）内　
　　　　　　３泊まで
◆支給金額　大人（中学生以上）2,000円
　　　　　　小人（小学生）1,500円
◆利用手続き
①証明　	宿泊の際、「宿泊助成金請求書」※に旅

館・ホテル等から証明を受けてくだ
さい。

②請求　	証明を受けた「宿泊助成金請求書」
に必要事項を記入・捺印のうえ、当
組合へ送付してください。ご入園には「日付指定整理券（各日枚数限定）」の事前取得が必要です

　東京サマーランドにご入園の際は、「日付指定整理券」が必要となります。ご来園希望日の7日前の午前0時から
無料で取得できます（発行元：アソビュー株式会社）。

取得方法
①	電子チケットを表示できるスマート
フォンで右記からアクセスします。
②必要事項をご入力ください。
③	補助券利用者様全員分の日付指定整理券を取得してください（各日枚数限定）。
④	ご来園日当日は、日付指定整理券が表示できるスマートフォンと補助券（助
成券）を東京サマーランドチケット売り場にご提示ください。

＊�スマートフォンによる取得が難しい方は、東京サマーランド予約センター�����������������
（電話：042-558-6511)�までお問い合わせください。

 ぜひ　
ご利用を！

宿泊助成金 リクリエーション補助金

＊営業時間等は東京サマーランドのホームページなどでご確認ください。
＊�新型コロナウイルス感染拡大予防策として、入場制限を実施しています。「日付指定整理券」を取得したうえで
ご利用ください。

●利用方法……�利用券裏面の該当する区分に○を付け、窓口支払額を添えて窓口に提出して
ください。大人であれば、「大人」に○を付けてください。

　当組合では東京サマーランドと契約を結んでいます。　当組合では東京サマーランドと契約を結んでいます。
お得な料金でご利用いただけますので、夏の思い出づお得な料金でご利用いただけますので、夏の思い出づ
くりにご家族やご友人とお出かけください。くりにご家族やご友人とお出かけください。
※当組合の健康保険証をお持ちの方のみ、ご利用いただけます。

今年の夏は契約プールで今年の夏は契約プールで
思いっきり遊ぼう！思いっきり遊ぼう！

利用期間

7月16日〜
8月31日

ご注意
※�日付指定整理券を取得してい
ない場合は入園できません。

※�来園日を変更したい場合は、
再度日付指定整理券を取得し
てください。

※�入場制限により、希望日の取
得が発券枚数上限に達した場
合（発券終了）は、別の希望日
を選択してください。

こちらから
アクセス
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※ご利用は15才以上の方に限らせていただきます。※以下の項目に該当する方の施設利用をお断りすることがあります。■医師等により、運動を禁じられている方  ■妊娠中の方  ■他人に
感染する恐れのある疾病を有する方  ■酒気を帯びている方  ■刺青（タトゥー含む）のある方  ■ペット連れの方  ■反社会的勢力関係者  ■弊社の会員規約にご同意いただけない方  ■その他弊
社が不適当と認めた方

1313 1212



■生活習慣病予防健診
契約料金 被保険者負担額 被扶養者負担額
20,000円 0円 0円

※オプション（子宮がん・乳がん・Ｃ型肝炎・前立腺がん）も負担金0円

■人間ドック
契約料金 被保険者負担額 被扶養者負担額
33,000円

（内視鏡：36,300円）
0円

（内視鏡： 3,300円）
3,000円

（内視鏡： 6,300円）

■脳ドック
契約料金 被保険者負担額 被扶養者負担額

24,860円（脳MRI／MRA） 0円 0円

令和4年
6月1日より

誰かに聞いてほしいお悩み、抱えていませんか？
どんなささいなことでもかまいませんので、
お電話またはメールで、お気軽にご相談ください。

利用時間  月～金曜　9：30～21：30　 土曜　11：00～19：00
ご相談に費用は発生いたしません（オプションは除く）

相談者のプライバシーは保護されます

24時間年中無休（回答には３営業日程度を要します）
https://www.kokoro-soudan.net/
≪法人契約コード≫　shikakenpo

メンタルヘルスメンタルヘルス支援支援サービスサービス

 R0120－783－112
電話相談

悩みを聞いてほしい…

ＷＥＢ相談
メールで相談したい…

番号は通知にして
おかけください

オンライン禁煙プログラム、
始めませんか？
　「禁煙したいけれど、自分の力では難しい…」そんな禁煙を目指す方のために、
当組合では「オンライン禁煙プログラム」の補助を行っています。

オンライン禁煙
プログラムって？

プログラムの参加方法は？

とってもおトク！ 
今ならプログラムが
無料で利用できる！　スマートフォンやパソコンを使った禁煙外来

のことで、計 5 回の診察をすべてオンラインで
受けられます。通院の必要がなく、お薬も自宅
に届くため、忙しい方にもおすすめです。

　プログラムの申し込み対象者は、卒煙達
成時に当組合に加入されている被保険者

（国内在住）です。参加を希望される方は、
右記の手順に沿ってお申し込みください。

❶  右記からアクセスしてお申し込みください。
1 ～ 3 営業日で、申込用のメールが届きます。

❷   参加されるには、専用アプリ「 Dクリニック
東京ウェルネス」のインストールが必要です。
画面の案内に沿ってご利用ください。

初診
20分程度

通常プログラム料金57,200円

再診
10分程度

当組合が全額補助で、
個人負担は無料！

※ プログラムを途中
で中断した場合に
は、それまでの費
用は自己負担とな
ります。

のところ…

メールでも
相談できます

事業所編入による組合規約の一部変更がありましたので、
公告します。� 理事長　井上　惠司
医療法人社団アイタワー歯科クリニック 中央区銀座 2-9-4

大井町セントラル歯科 品川区東大井 5-16-9

みなみ歯科医院 板橋区成増 1-12-20

ミヤカワビル歯科 中央区築地 2-1-17

有泉歯科医院 豊島区東池袋 2-1-13

千駄ヶ谷  中村矯正歯科室 渋谷区千駄ヶ谷 1-24-7

国立スマイル歯科 国立市中 1-17-26

医療法人社団博成会 杉並区南荻窪 2-19-22

マツモト歯科クリニック 荒川区西日暮里 4-18-2

高尾歯科医院 世田谷区粕谷 4-14-4

成城 7 丁目かおり歯科クリニック 世田谷区成城 7-34-9

春日駅前デンタルクリニック 文京区西片 1-15-15

武蔵新田駅前歯科・口腔外科 大田区矢口1-7-17

たかくら歯科・矯正歯科クリニック 目黒区中根 1-3-17

吉澤歯科クリニック 文京区小石川 4-20-3

かなめフラワーパーク歯科 豊島区千早1-36-12

事 業 所 数 3,366 件

被 保 険 者 数
男 3,865 人
女 11,546 人
合計 15,411 人

被 扶 養 者 数
男 1,865 人
女 2,633 人
合計 4,498 人

平均標準報酬月額
男 606,449 円
女 301,065 円
平均 377,654 円

4.4.26　理事会
■議案事項
� 1.�第145回組合会の開催に関する件
� 2.��付加給付費・保健事業費見直しスケジュール（案）

に関する件
� 3.処務規程一部改正（案）に関する件
� 4.特定健診規程一部改正（案）に関する件
� 5.特定保健指導規程一部改正（案）に関する件

令和４年３月から令和４年５月まで令和４年３月から令和４年５月まで

令和 4 年 4月末現在令和 4 年 4月末現在

組　合　日　誌組　合　日　誌

組合事業概況組合事業概況

公　告公　告

新たに健診医療機関と契約いたしました

職場内の人間関係や仕事のストレスのお悩み、相談してみませんか？

やめたいのに…

今なら無料で禁煙できるチャンス！

アドレス  http://www.t-shikakenpo.or.jp/

当組合のホームページを
ぜひご活用ください！

スマホにも
対応

健康保険のしくみや各種補助金のご案内など役立つ情報が満載！
当組合からのお知らせをいち早くチェックできるほか、
各種申請書のダウンロードもできます！

医療機関名 �帝京大学医学部附属��新宿クリニック
所 在 地 �東京都新宿区新宿 4-1-6
　　　　　�JR 新宿ミライナタワー7階
電話番号 03-6274-8871

　当組合で行っている生活習慣病予防健診・人
間ドック・脳ドックにつきまして、右記のとお
り新たに「帝京大学医学部附属　新宿クリニッ
ク」と契約を結びました。ぜひご利用ください。
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