
令和8年
7月号

●�算定基礎届・賞与支払届・異動届・住所変更届（2ページ）
●�マイナ保険証（3ページ）
●�女性の健康・育児相談窓口事業（4ページ）
●�メンタルヘルス無料カウンセリング（5ページ）
●�健康診断契約施設のご案内（6ページ）

●�健診受診Guide（7ページ）
●�健診受診で特典ゲット！（8ページ）
●�組合日誌（9ページ）
●�食べる前に思い出したい「糖質」と「脂質」（10-11ページ）
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年に１回は健診を受けましょう

糖質控えめレシピレシピ

材料　２人分
豚ロース肉（しゃぶしゃぶ用）・・・・・・・・140g
なす・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・2本
大根おろし・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・100g

梅干し（塩分7％）・・・・・・・・・・・・・1個分（10g）
（タネを取り、実を叩き切る）
Ａ　ポン酢しょうゆ・・・・・・・・・・・・・・・・・大さじ1
　　ごま油、いりごま（白）・・・・各小さじ1

作り方

1　�たっぷり沸かした熱湯で豚ロース肉を1分ほどゆがく。水にとって冷やし、水気を切る。
2　�なすはヘタを取り、表面に 4カ所縦に切り込みを入れる。水にくぐらせて、ラップで
１つずつ包み、電子レンジ（600W）で 3分加熱する。レンジから出したらラップを取り、
水にさらして、手で縦にさく。
※なすは熱いのでやけどに注意。

3　�器に２、１、大根おろし、梅干しの順にのせて、混ぜたＡをかける。

https://douga.hfc.jp/imfine/
ryouri/26summer01.html冷しゃぶとなすの梅おろしなすの梅おろし主菜

 �なすは糖質が1本2.1g の低糖質野菜。ポン酢しょうゆは、柑橘風味、だし、しょうゆ、みり
んなどが含まれた万能調味料で、比較的糖質が控えめです。しかし、かけすぎは塩分を多く
摂取してしまうので注意が必要。梅干しを少しプラスすることで、少ないポン酢しょうゆで
も食がすすむ味わいになります。

エネルギー
206kcal

塩分
1.4g

1人あたり

豚肉は火を入れすぎると硬く
なるので、熱湯が揺れている
状態でやさしく1分ほどゆが
くと、肉がしっとりと仕上が
ります。

高血糖
予防

皆様からのご質問・ご意見・投書をお待ちしています。
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算定基礎届 賞与支払届

2 つの有効期限があります

マイナンバーカードには、2つの有効期限があります。期限切れにはくれぐれもご注意ください。

有効期限の確認方法

〜期限切れ

使える

更新方法

期限切れ翌日〜 期限切れ3カ月後〜

使えない

電子証明書の有効期限
●発行から５回目の誕生日まで
政府のマイナポイントキャンペーンが始まったの
が2020年9月。このころにマイナンバーカード
を作った方はご注意ください。そろそろ期限切れ
かもしれません。

マイナンバーカードの券面（太枠部分）に記載さ
れています。記載がない場合は、マイナポータルに
ログインし、「マイナンバーカード」→「電子証明書」
と進むと確認できます。

有効期限切れから3カ月間は
マイナ保険証で受診可。

※�ただし、診療情報・薬剤情報等
の提供はできません。すみやか
に再発行の手続きを！

有効期限切れから3カ
月経過するとマイナ保
険証での受診は不可。

※�手続きをしなかった場合
は、3カ月以内に「資格
確認書」が交付されます。

マイナンバーカードの
有効期限
●�18歳以上は「発行日から10回目の
誕生日まで」、18歳未満は「発行日から�
5回目の誕生日まで」となっています。

有効期限の2～3カ月前に「有効期限通知書」が
送付されます。通知書に沿ってお住まいの市区町
村窓口等で更新手続きを行ってください。

マイナンバーカードの
　　有効期限にご注意を

家族が異動（就職、結婚…）したら

住所が変わったら

速やかにご提出ください !

5日以内に異動届を提出してください

速やかに住所変更届を提出してください

賞与支払後、速やかに提出してください

■6月中旬に、各事業所あてに送付しております
　各事業所あてに、「被保険者記号・番号、氏名」
等を印字した「算定基礎届」を送付しています。
報酬等、必要事項をご記入ください。

■�支払金額のわかる賃金台帳等の写しを添付して
ください

　必要事項を記入した「算定基礎届」に、①個人
事業主の方は令和 7年の「確定申告書（写）」、②
法人事業主および個人歯科医院の従業員・法人事
業所の従業員の方は令和 8年の 4、5、6月に受
けた賃金のわかる賃金台帳等の写しを添付して、
当組合あてに提出してください。

　資格のない方が健保組合に加入したままだと、被保険者の皆様にお支払いいただいた保険料が、本来使う
べき医療費や高齢者医療への財源として適正に使われないことになります。
　資格がない方への不要な支出が多ければ、保険料の増額にもつながりかねません。
　皆様の大切な保険料を生かすためにも、異動届の5日以内の提出をお願いいたします。

　居所・住所の把握は、健保組合から被保険者の方へ郵送物を送付するために必要です。転勤などにより住
所が変わった被保険者の方は、住所変更届の速やかな提出をお願いいたします。

■�賞与を支払った場合、必要事項を記入のうえ速
やかに提出してください

　夏の賞与がすでに支払われている場合は、「賞
与支払届」に必要事項を記入のうえ、提出してく
ださい。

■�従業員のいるすべての事業所に送付しています
（5月26日発送）

■� 「実際に支払った額」欄は、諸控除前の総支給
額を記入してください

■ �添付書類が省略となりました。ただし、確認が
必要な場合は提出をお願いすることがあります

■�賞与の支給がなかった事業所も、0円と記入し
て提出してください

■�マイナポータルと連
携する人事給与シス
テムから電子申請の
利用が可能です。ぜ
ひご活用ください

厚生年金保険　加入事業所へのお願い
　厚生年金保険料の算定基礎届は、当組合
からは送付していません。厚生年金保険の
算定基礎届の提出方法・時期につきまして
は、年金事務所からのお知らせにてご確認
のうえ、直接、年金事務所にご提出ください。

⃝  　  事業所担当者の皆様へ  　 ⃝

⃝          被保険者の皆様へ         ⃝▲有効期限通知書

料金後納
郵便

マイナンバーカード・
電子証明書
有効期限通知書 在中

転 送 不 要

〇〇〇〇〇
マイナンバーカード担当課
電話 00-0000-0000
〇〇〇〇〇〇〇〇1-1-1

000-0000
〇〇〇〇〇〇〇〇1-2-3

健康  花子  様

■■■■     ■■■■
■■■■■  ■■■■■

マイナンバーカードの健康保険証利用登録がまだの方は、お早めに！

使える

10年5年

● マイナ保険証の有効期限と利用可否 ●

医療機関等に設置されているマイナ保険証のカードリーダーでも、
有効期限の3カ月前時点からアラートが表示されます。
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さっそく

予約し
よ♪

健診を受けておけば
安心して旅行を
楽しめるね♪被保険者の特定健診実施率（当健保組合）

これまでとくに
異常もなかったので…

仕事や育児、介護などで
忙しくて時間がないので…

増加傾向にあるとはい

え、当健保組合の被保

険者の受診率は全体に

比べ大きく見劣りする

数値となっています。

年に一度の健康チェッ

クをお忘れなく！

もし病気が見つかったら
怖いので…

　生活習慣病の多くは、自覚症状が現

れにくい特徴があります。毎年欠かさず

健診を受けていれば、体重や血圧、血

糖値などの数値の経年変化を確かめら

れます。生活習慣を見直すきっかけにな

り、病気の早期発見・早期治療に役立ち

ます。

　病気が進行してしまったら、治療のた

めにかえって時間が必要になったり、入

院を余儀なくされたりするかもしれませ

ん。人生を健康で豊かに過ごすために

も、長くても半日程度で受けられる健

康診断を予定に入れて、確実に受診しま

しょう。

　早い段階で病気を見つけることは、い

ち早く治療を始められるチャンスでもあ

り、治療の選択肢も広がります。早期に

ご自身の体の状態と向き合うことで、心

理的な負担や家計への負担を小さくす

ることができます。

健診健診をを受けない理由受けない理由 VSVS 健診健診をを受けるメリット！受けるメリット！

楽しい予定を立てるとき、
健診予約健診予約も済ませましょう！
　健康診断を毎年受けていますか？　健保組合などが実施する生活習慣病予防健診や人間ドックに
は、40歳以上の方が受けるべき特定健診の検査項目が含まれています。
　特定健診は、40～74歳を対象に、心臓病や脳卒中といった深刻な病気につながる恐れのある
メタボリックシンドロームを早期に見つけ出し、健康な毎日を送り続けるための大切な機会です。
旅行やイベントの計画を立てるように、健康診断を「年中行事」の1つにしましょう。

う～ん…
旅行の準備で
忙しいし…
健診に行ってる
時間はないなぁ

旅行の準備の
1つだと思って
健診を必ず
受けようよ

※出典：厚生労働省「2023年度特定健康診査・特定保健指導の実施状況について」

2023年度
（令和5）

2024年度
（令和6）

2023年度
（令和5）

健診健診
受診受診
GGuuiiddee

0	 50� 100(%)

59.2％

61.4％

93.6％

参考  健保組合全体に見る割合※
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　当健保組合では、今年度も年度末年齢 40 歳から
74 歳の被保険者・被扶養者に対し、令和 8 年度中 

（令和 8 年 4 月1日から令和 9 年 3 月 31日）に健診
【人間ドック・生活習慣病予防健診・一般健診（特定健診
項目を含む）】を初めて受診した方、または、当該年度を
含めて 2 年度以上継続して健診を受診した方を対象に、
令和 9 年 6 月に抽選を行います。

健康管理には定期的な健診が大切です健康管理には定期的な健診が大切です

健康の確認が

できる！

宿泊券が
もらえる…
かも！

クオカードで

ちょっとした

ご褒美も♪

健診受診で特典ゲット！

　令和 8 年 3 月 31 日以前に特定保健指導を開
始し、すべてのプログラムを終了した被保険者 
・被扶養者の方にはクオカード 2,000円分を、
ご希望の方に配布いたします（年度内 1 回）。

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　北村　晃

桜台駅おおの歯科・口腔外科 練馬区桜台１-4-1

原宿デンタルクリニック 渋谷区神宮前6-29-3

エスデンタルクリニック 葛飾区金町3-5-4

下井歯科医院 武蔵野市境2-10-27

ささき歯科医院 杉並区阿佐谷北1-29-8

宮澤歯科医院 渋谷区本町3-53-2

渡辺歯内デンタルオフィス品川 港区港南2-6-11

八王子駅前リーフ歯科 八王子市子安町1-2-8

医療法人社団　青松会 世田谷区玉川2-2-1

六本木ルアナ歯科 港区赤坂９丁目6-23

中河原RIZデンタルクリニック 府中市住吉町4-9-9

サニーデンタルクリニック西新井駅西口 足立区西新井栄町2-3-2

ふみ歯科診療所 福生市福生798-2

西大島ロビンこども歯科 江東区大島3-14-17

医療法人社団　つばめ会 東村山市恩多町5-47-5事 業 所 数 3,223 件

被 保 険 者 数
男 3,393 人
女 12,284 人
合計 15,677 人

被 扶 養 者 数
男 1,599 人
女 2,259 人
合計 3,858 人

平均標準報酬月額
男 636,753 円
女 328,364 円
平均 395,109 円

8.4.21　理事会
■議案事項
	 1.	第155回組合会の開催に関する件
	 2.	選挙日及び選挙長の選任に関する件

8.5.26　臨時理事会
■議案事項
	 1.	副理事長の指名に関する件
	 2.	常務理事の指名に関する件
	 3.	組合運営研究委員会委員の選出に関する件

8.5.26　臨時組合会
■議案事項
	 1.	監事の選挙に関する件

7.3.18　組合運営研究委員会
■会議事項
	 1.	健保会館の老朽化への対応について

7.4.22　理事会
■議案事項
	 1.	第153回組合会の開催に関する件
	 2.	医療法人化に関する説明会の開催に関する件

7.5.20　組合運営研究委員会
■会議事項
	 1.	健保会館の老朽化への対応について
	 2.	不動産に関する今後のスケジュールについて

令和８年３月から令和８年５月まで令和８年３月から令和８年５月まで

令和 8 年 4 月末現在令和 8 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

クオカード

2,000円分を1,000名様に

抽選の賞品②

ラフォーレ倶楽部

宿泊券を100名様に

抽選の賞品①

第26期  新しい役員・議員が選任されました第26期  新しい役員・議員が選任されました

令和８年８月中旬から９月中旬の間で当健康保険組合事務所の移転を予定しております。令和８年８月中旬から９月中旬の間で当健康保険組合事務所の移転を予定しております。
詳細につきましては、後日改めてご案内いたします。詳細につきましては、後日改めてご案内いたします。

健康保険組合事務所が移転します

理事長 北村　　晃
副理事長 岡崎　正史
理　 事 萬屋　　陽
理　 事 ◎福岡　博史
理　 事 ☆古宮　秀記
理　 事 細尾　英子
常務理事 渡邉　勝利

監　 事 小見　　顕
議　 員 小川　　勝
議　 員 ☆小筆　正弘
議　 員 湯澤　伸好
議　 員 荒井　眞喜
議　 員 三浦　弘美
議　 員 糠信　安宏
議　 員 岩崎　克彦

選　定 互　選
理　 事 濵   　克弥
理　 事 ☆谷村　秀樹
理　 事 武内　和久
理　 事 中村　文子
理　 事 木村　高大
理　 事 ○深井　克彦
理　 事 小原　希生

監　 事 大多和昌彦
議　 員 ☆近藤　紀之
議　 員 吉田　　剛
議　 員 小笠原浩一
議　 員 江端　　洋
議　 員 寺山絵里子
議　 員 山田　　潔
議　 員 濱谷　秀郎

（敬称略）

※組合運営研究委員会　◎委員長、〇副委員長、☆委員
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監修：�槇野 久士　国立循環器病研究センター 病院　糖尿病・脂質代謝内科医長

食べる前に思い出したい
「糖質」「脂質」と
　摂取エネルギーが過多になると生活習慣病のリスクが上昇しますが、食生活上、摂取エネルギーが過多になると生活習慣病のリスクが上昇しますが、食生活上、ただでさえとりすぎてただでさえとりすぎて

いるのが「糖質」と「脂質」です。いるのが「糖質」と「脂質」です。食べる前、メニューを選ぶ前に一呼吸置いて、とりすぎないようにしましょう。食べる前、メニューを選ぶ前に一呼吸置いて、とりすぎないようにしましょう。

※（  ）内の数値は受診勧奨判定値です。この数値以上になったら、医療機関を受診しましょう。
資料提供：SOMPOヘルスサポート㈱
※支援実施人数：154人

　血糖値は１日の中で
も変化が大きいため、
健診ではもっとも安定
しているタイミングで測
ります。少し高めの状態
（100～109mg/dL）
でも将来的に糖尿病へ
移行しやすいため、注
意が必要です。

空腹時血糖
100（126）mg/dL以上

　1～2カ月間の血糖
値の平均を示していま
す。空腹時血糖が正常
でもHbA1cが高いと、
食後に血糖値が急激に
上がる血糖値スパイク
が起きていることが考
えられます。

HbA1c
5.6（6.5）％以上

　増加すると小さな LDLコレ
ステロールを増やし、HDLコ
レステロールを減らします。小
さな LDLコレステロールは血
管壁に入り込みやすく、動脈硬
化のリスクがぐっと上昇します。

　動脈硬化を進行させ
る悪玉コレステロール
です。血管壁に入り込
んでプラークを形成し、
血液の通る隙間を狭く
してしまいます。

LDLコレステロール
120（140）mg/dL以上

　末梢組織（血管）のコ
レステロールを肝臓に
回収する善玉コレステ
ロールです。少ないと
末梢組織のコレステロー
ルが増えてしまいます。

HDLコレステロール
40mg/dL未満

中性脂肪（トリグリセライド）

空腹時 �150（300） 
mg/dL以上

随　時
（非空腹時）

�175（300） 
mg/dL以上

　糖質も、脂質も、身体を動かすエネルギー源であり、人間が生きて
いくために必要不可欠な栄養素です。糖質はご飯やパンなどの主食、
いもなどの根菜類、スイーツや果物などの甘いものに多く含まれ、脂
質は油や調味料、乳製品、ナッツ類、菓子などに多く含まれています。
手に取りやすい、選びやすい食品が多いため、とりすぎに注意する意
識が重要です。
　糖質をとりすぎると、余った糖質がインスリンの働きによって中性脂
肪として体内にためこまれてしまうだけでなく、血液中の過剰なブドウ
糖が血管を傷つけてしまいます。また、脂質をとりすぎると、中性脂肪
や LDLコレステロールが増加し、HDLコレステロールが減少します。
増加したLDLコレステロールは血管の老化を早めます。糖質も、脂質も、
とりすぎると肥満や動脈硬化の原因になるわけです。

「脂質＋糖代謝」が
保健指導対象になっている人は、

対象者全体の約64％に！

糖質や脂質をとりすぎるとなぜ悪い？

健診結果はどうでしたか？　注意したい数値

必要な栄養
素なのに…

脂質 を減らすコツ糖質 を減らすコツ

主食を減らす 不飽和脂肪酸をとる

　肉の脂やバターなどの飽
和脂肪酸と異なり、不飽和不飽和
脂肪酸にはコレステロール脂肪酸にはコレステロール
を下げる働きがあります。を下げる働きがあります。
さばやさんまなどの青魚、
ナッツ類、オリーブオイルに含
まれていますので、積極的に
とるようにしましょう。ただし、
カロリー自体は高いので極端
なとりすぎには注意です。

ベジファースト

　野菜やきのこなどの食物繊維は、血
糖値の急激な上昇を抑える働きがあり
ます。ただし、急いで野菜を食べ終えてただし、急いで野菜を食べ終えて
主食を食べ始めては効果がありません。主食を食べ始めては効果がありません。
ゆっくり食べるようにしましょう。ゆっくり食べるようにしましょう。

茹でる／蒸す調理法を選ぶ

　調理のしかたでも脂質は異なり
ます。揚げる／炒める調理法は避
け、茹でる／蒸す調理法を選びま茹でる／蒸す調理法を選びま
しょう。しょう。

飲みものの糖質に注意

　体によいことをうたった健康飲料
の中にも、多くの糖質が含まれてい
ることがあります。飲む前に成分表飲む前に成分表
示を確認するようにしましょう。示を確認するようにしましょう。お茶
やブラックコーヒーなど、無糖のもの無糖のもの
を選ぶ習慣を。を選ぶ習慣を。

見えない油に注意

　日本人が摂取する脂質のうち、約
８割が「見えない油」からとってい
ます。見えない油とは、食品自体に見えない油とは、食品自体に
含まれている油のことです。含まれている油のことです。パンより
ご飯、肉は脂身の少ない部位を選ぶ、
インスタント食品や菓子類は減らす
など、注意しましょう。

　健診結果が正常値の範囲内であっても、悪化傾向にあるようなら少
しずつ気をつけてみましょう。食習慣をガラッと変えるのは難しいこと
ですが、早ければ早いほど、ゆるやかな改善でも効果が期待できます。

※�特定保健指導の対象になった場合や、医療機関への受診を勧められた場合は、
保健師、管理栄養士、医師の指示に従うようにしてください。

糖質／脂質を減らすコツ
食べる前、メニ

ューを選ぶ前に
思い出そう

　糖質を減らすためには、主食主食
（炭水化物）を減らすことが必（炭水化物）を減らすことが必
須です。須です。その代わり、主菜・副菜（お
かず）は少し多めに食べてもか
まいません。ゆっくりよく噛んで、ゆっくりよく噛んで、
満腹感を得るようにしましょう。満腹感を得るようにしましょう。
※�極端な糖質制限がもたらす長期的
な体への影響は明らかになっていま
せん。脂質のとりすぎにつながるこ
ともあることから、極端に糖質を減
らすのはやめましょう。

当健保組合の2024年度特定保健指導における保健指導対象者数とその分布
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