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去
る
2
月
24
日
に
開
催
さ
れ
た
第
68
回
組
合
会
に
お
い
て
、
平
成
26
年
度
の
事
業
計
画
と
予
算
が

承
認
さ
れ
ま
し
た
の
で
、
そ
の
あ
ら
ま
し
を
お
知
ら
せ
し
ま
す
。

ア
ベ
ノ
ミ
ク
ス
効
果
に
よ
り
日
本
経
済
に
お
い
て

は
上
向
き
傾
向
が
み
ら
れ
る
も
の
の
、
健
保
組
合
の

財
政
状
況
は
過
重
な
納
付
金
・
支
援
金
負
担
に
よ
り

依
然
と
し
て
大
変
厳
し
い
状
況
と
な
っ
て
い
ま
す
。

昨
年
ま
と
め
ら
れ
た
社
会
保
障
改
革
国
民
会
議
の

報
告
書
に
は
、
健
保
組
合
の
要
求
す
る
高
齢
者
医
療

費
へ
の
公
費
拡
充
に
つ
い
て
は
盛
り
込
ま
れ
ま
せ
ん

で
し
た
。
さ
ら
に
は
、
健
保
組
合
等
が
負
担
す
る
後

期
高
齢
者
支
援
金
を
総
報
酬
割
に
変
え
て
浮
い
た
国

の
負
担
削
減
分
を
国
保
の
財
政
安
定
化
の
た
め
に
ま

わ
す
案
が
提
案
さ
れ
、
2

0

1

5
年
に
関
連
法
案
が

国
会
に
提
出
さ
れ
る
予
定
と
な
っ
て
い
ま
す
。
こ
れ

に
よ
り
赤
字
財
政
が
続
く
健
保
組
合
の
負
担
が
さ
ら

に
増
え
る
こ
と
が
懸
念
さ
れ
ま
す
。

健
保
連
と
健
保
組
合
で
は
、
引
き
続
き
現
役
世
代

の
過
重
な
負
担
に
依
存
し
た
高
齢
者
医
療
制
度
の
見

直
し
を
求
め
て
い
き
ま
す
。

　
一
般
勘
定

平
成
26
年
度
健
康
保
険
料
率
は
、
前
年
度
と
同
様

に
千
分
の
83
を
据
え
置
き
、
不
足
分
は
別
途
積
立
金

か
ら
繰
り
入
れ
て
収
支
の
バ
ラ
ン
ス
を
図
り
ま
す

平
成
17
年
か
ら
続
い
て
い
た
被
保
険
者
の
減
少
は

底
入
れ
も
み
ら
れ
、
ま
た
標
準
報
酬
も
上
昇
す
る
な

ど
、
明
る
い
兆
候
が
出
て
き
て
お
り
ま
す
。

こ
の
た
め
、
収
入
の
基
礎
と
な
る
被
保
険
者
数
は

1
、
4
9

7
人
（
前
年
度
比
44
名
増
）、
平
均
標
準

報
酬
月
額
は
4

3

4
、
2

1

3
円
（
前
年
度
比
7
、

0

4

3
円
増
）、
総
標
準
賞
与
額
は
9
億
4

7

8
万

円
（
前
年
度
比
8
、
1

3

9
万
円
増
）
と
見
込
み
、

保
険
料
収
入
は
前
年
度
比
3
、
5

0

5
万
円
増
の

7
億
7

9

3
万
円
を
計
上
し
ま
し
た
。

一
方
、
支
出
で
は
皆
様
の
病
気
や
け
が
の
医
療

費
に
支
払
わ
れ
る
保
険
給
付
費
は
長
期
的
に
上
昇
傾

向
に
あ
る
た
め
、
前
年
度
比
1
、
2
7
3
万
円
増
の

4
億
5
、
7

6

1
万
円
を
計
上
し
、
高
齢
者
の
医
療

費
に
充
て
ら
れ
る
納
付
金
・
支
援
金
は
、
2
億
7
、

7

9

0
万
円
の
負
担
と
な
り
、
こ
の
額
は
、
保
険
料

経
常
収
支
は
赤
字
で
す
が

健
康
保
険
料
率
を
千
分
の
83
に
据
え
置
き
ま
す

収
入
に
占
め
る
割
合
が
39
％
に
も
な
り
ま
す
。

こ
の
ほ
か
、
特
定
健
診
・
特
定
保
健
指
導
や
疾
病

予
防
等
の
保
健
事
業
費
4
、
1

8

9
万
円
を
計
上
し

ま
し
た
。
人
間
ド
ッ
ク
等
の
健
診
事
業
の
ほ
か
、
平

成
26
年
度
も
左
記
の
よ
う
な
保
健
事
業
を
行
い
ま
す
。

皆
様
に
は
、
健
康
保
持
増
進
の
た
め
、
こ
れ
ら
の

事
業
を
積
極
的
に
ご
活
用
く
だ
さ
い
ま
す
よ
う
お
願

い
い
た
し
ま
す
。ま
た
、正
し
い
医
療
機
関
の
受
診
や
、

ジ
ェ
ネ
リ
ッ
ク
医
薬
品
の
積
極
的
な
使
用
な
ど
に
よ

り
医
療
費
の
節
減
に
ご
協
力
く
だ
さ
い
。

　
介
護
勘
定

介
護
保
険
料
率
も

千
分
の
10
・
4
で
変
更
な
し

健
保
組
合
は
国
に
代
わ
っ
て
介
護
保
険
料
を
徴
収

し
て
い
ま
す
が
、
そ
の
保
険
料
率
は
国
か
ら
示
さ
れ

る
介
護
納
付
金
に
基
づ
い
て
設
定
さ
れ
ま
す
。

平
成
26
年
度
の
介
護
保
険
料
率
も
介
護
保
険
準
備

金
を
繰
り
入
れ
、
前
年
度
と
同
様
千
分
の
10
・
4
に

据
え
置
き
ま
す
。

が 決 ま り ま し た
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平成26年度収入支出予算概要表

〈 収　入 〉
科　　　目 予算額（千円）

保険料 707,930
国庫負担金収入・他 328
調整保険料収入 12,952
繰入金 175,000
国庫補助金収入 403
財政調整事業交付金 10,000
雑収入 6,437

合　　　計 913,050

（単位：千円）

経常収入合計 720,093
経常支出合計 876,492

経常収支差引額 –156,399

介 護 勘 定 一 般 勘 定

〈 収　入 〉
科　　　目 予算額（千円）

介護保険収入 54,420
繰入金 3,500
雑収入 2

合　　　計 57,922

〈 支　出 〉
科　　　目 予算額（千円）

介護納付金 57,649
介護保険料還付金 273

合　　　計 57,922

〈 支　出 〉
科　　　目 予算額（千円）

事務費 93,528
保険給付費 457,606

法定給付費 457,099
付加給付費 507

納付金 277,898
前期高齢者納付金 114,067
後期高齢者支援金 132,416
退職者給付拠出金 31,401
老人保健拠出金 14

保健事業費 41,893
財政調整事業拠出金 12,952
還付金・連合会費・積立金 5,183
その他 600
予備費 23,390

合　　　計 913,050

平
成
26
年
度
に
実
施
す
る
保
健
事
業

◆◇◆◇ 病気の予防のために ◇◆◇◆
■40歳以上の被保険者および被扶養者を
対象に特定健診・特定保健指導

■35歳以上の被保険者および被扶養者を
対象に婦人・生活習慣病健診

■35歳以上の女性の被保険者および被扶
養者を対象に巡回（春季・秋季）婦人
生活習慣病健診

■40歳以上の被保険者を対象に人間ドック

■上記各健診受診者で精密検査を必要とす
る人を対象に二次検査

■40歳以上の被保険者および被扶養者を
対象に郵送式による各種がん健診（大腸
がん・前立腺がん・子宮がん）

■インフルエンザ予防接種費用の補助

■家庭用常備薬斡旋時の補助

■無料歯科健診

■メンタルヘルス相談

■禁煙サポート

■健康相談

◆◇◆◇ 保健知識のPRのために ◇◆◇◆
■全被保険者対象に「医療費通知」

■機関誌「健保だより」を配布

■出産された被保険者および被扶養者に冊子
「赤ちゃんとママ」を配布

■ジェネリック医薬品
　促進通知

■健康講習会

平 成 26 年 度 予 算

被保険者 1,497人
平均標準報酬月額 434,213円
総標準賞与額 904,778千円
健康保険料率 1,000分の83

●予算基礎数値●
被保険者

（40歳以上65歳未満） 749人

平均標準報酬月額 526,701円
総標準賞与額 498,712千円
介護保険料率 1,000分の10.4

●予算基礎数値●
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契約医療機関に受診日をご予約のうえ、組合所定の申込書を提出してくださ
い。なお、一般医療機関で受診した場合は、補助金請求書に結果表（写）およ
び領収書等必要書類を添付して請求してください。また、特定健診について
は、特定健診契約医療機関での受診となりますので、立替払いによる補助は
ありません。

「契約医療機関一覧表」は、ホームページをご覧ください。

婦人・生活習慣病予防健診（特定健診項目含む）

【対   象   者】  35歳以上の被保険者および被扶養者

【実 施 時 期】  随時

【補助金額等】  20,000円を限度として、要した費用
の全額

二次検査
●契約医療機関で実施する場合は、全額補助
●契約医療機関以外で実施する場合は、9,500円を

限度として要した費用の全額を補助
●二次検査が保険診療となるときは、自己負担割合を

負担

巡回婦人生活習慣病健診（特定健診項目含む）

【対   象   者】  35歳以上女性の被保険者および被扶養者

【実 施 時 期】  春季・秋季

【補助金額等】  全額補助。別途通知により申し込み
※二次検査は婦人・生活習慣病予防健診に同じ

郵送健診（大腸がん・前立腺がん・子宮がん）

【対   象   者】  40歳以上の被保険者および被扶養者
  （人間ドック等で検査受診者は除く）

【実 施 時 期】  10月頃

【補助金額等】  全額補助。別途通知により申し込み

特定健診
【対   象   者】  40歳以上の被保険者および被扶養者

【実 施 時 期】  随時

【補助金額等】  全額補助

特定保健指導
【対   象   者】  特定健診の結果により指導が必要とされた方

【実 施 時 期】  随時

【補助金額等】  全額補助

4

受診方法

人間ドック（特定健診項目含む）

【対   象   者】  40歳以上の被保険者

【実 施 時 期】  随時

【補助金額等】  35,000円を限度として、要した費用
の全額

二次検査
●契約医療機関で実施する場合は、全額補助
●契約医療機関以外で実施する場合は、9,500円を

限度として要した費用の全額を補助
●二次検査が保険診療となるときは、自己負担割合を

負担

平成26年度健診のご案内

毎年健診を受けていますか?

　次年度も健保組合では健診受診補助を行います。

ぜひご利用ください！  ＊補助は年
度内1人

1回です

健 診 で
  健康チェックを！

　当健保組合では下記の健診について補助
を行っています。積極的に受診していただ
き、生活習慣病などの予防にお役立てくだ
さい。生活習慣病は、自分では気づかない
うちに進行していることが少なくありません。
早期に異常を見つけて早期に改善すれば、
通院の手間も経済的な負担も少なくてすみま
す。新年度も忘れずに健診を受診しましょう。
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平
成
26
年
度
の
診
療
報
酬
は
全
体
で
０
・
１
％

の
引
上
げ
と
な
り
ま
し
た
。
マ
イ
ナ
ス
改
定
を
求

め
て
い
た
健
保
組
合
な
ど
医
療
費
を
支
払
う
保
険

者
側
に
と
っ
て
は
厳
し
い
改
定
と
な
り
ま
す
。

消
費
増
税
に
対
し
て
特
別
な
対
応
が

と
ら
れ
た
26
年
度
の
診
療
報
酬
改
定

　
診
療
報
酬
と
は
、
医
療
サ
ー
ビ
ス
を
受
け
た
際
に

医
療
機
関
等
に
支
払
わ
れ
る
公
定
価
格
の
こ
と
で
、

約
２
万
あ
る
項
目
に
つ
い
て
国
が
金
額
を
定
め
、
２

年
に
１
度
見
直
し
て
い
ま
す
。
そ
の
内
訳
は
、
医
師

や
薬
剤
師
等
の
技
術
料
に
あ
た
る
本
体
部
分
と
、
医

薬
品
や
医
療
材
料
の
薬
価
部
分
に
分
け
ら
れ
ま
す
。

　
今
回
の
改
定
で
は
、
消
費
増
税
に
伴
う
医
療
機

関
等
の
仕
入
れ
負
担
増
の
対
応
に
必
要
な
額
（
５
、

６
０
０
億
円
＝
改
定
率
１
・
３
６
％
、
内
訳
は
本
体
部

分
０
・
６
３
％
、
薬
価
部
分
０
・
７
３
％)

が
確
保
さ

れ
、
次
の
よ
う
に
引
き
上
げ
ら
れ
ま
す
。

医
療
費
が
変
わ
り
ま
す

平
成
26
年

４
月
か
ら

診
療
報
酬
改
定
に
よ
り

診療報酬改定以外にも4月からは、こんな  もあります！

　４月から、産前産後休業期間中
も、育児休業と同様に保険料（健
康保険・厚生年金）が免除される
ようになります。産前産後休業期
間とは、産前６週間（多胎妊娠の
場合は１４週間）、産後８週間のう
ち、被保険者が業務に従事しなかっ
た期間です。

2014 年4月30日以降に産休が終了する方は

産休（産前産後休業）期間中の保険料免除

これ
までは…

2014年
4月から

保険料負担 保険料免除 保険料
負　担保険料負担

就業 育児休業中 復帰後産前産後休業中

新たに免除

産休終了後も、育休終了後と同様に、報
酬が低下した場合には、産休終了後の 3
か月間の報酬月額をもとに、標準報酬月額
を決定し、その翌月から改定。

産休中の保険料が免除されます

70 ～ 74 歳の医療費自己負担割合が
１割から２割に

　これまでは、特例により70～ 74 歳の低・一般所得者
の医療費自己負担割合は１割に据え置かれていましたが、
2014 年 4月以降に 70 歳に達した方（1944（昭和 19）
年 4月 2日以降生まれ）は、70歳に達した月の翌月以後
の診療分（4月に 70 歳に達した方は 5月診療分）から、
自己負担割合が２割になります。

　2014 年 3月以前に 70歳に達した方については、４月
１日以降も自己負担割合は１割となります。

※�自己負担割合が 2割となっても、70～ 74歳の高額療養費の自己
負担限度額は、変更ありません。

診
療
報
酬
改
定
、
新
し
い
基
金
、

さ
ら
に
医
療
法
改
正
で

医
療
提
供
体
制
の
改
革
を

　
今
回
の
改
定
で
は
、
消
費
増
税
へ
の
対
応
と
し
て

初
診
料
・
再
診
料
な
ど
の
基
本
診
療
料
が
引
き
上
げ

ら
れ
、
患
者
・
保
険
者
と
も
に
負
担
増
と
な
り
ま
す
。

こ
の
ほ
か
に
、
超
高
齢
社
会
に
ふ
さ
わ
し
い
医
療
を

提
供
す
る
た
め
、
医
療
機
関
の
機
能
分
化
・
強
化
と

連
携
、
在
宅
医
療
の
充
実
等
を
重
点
項
目
と
し
た
さ

ま
ざ
ま
な
見
直
し
も
行
わ
れ
ま
す
。

　
病
床
に
求
め
ら
れ
る
機
能
に
は
、発
症
直
後
の
「
急

性
期
向
け
」、
在
宅
復
帰
を
目
指
す
「
回
復
期
向
け
」、

長
期
療
養
の
た
め
の
「
慢
性
期
向
け
」
な
ど
が
あ
り

ま
す
。
日
本
の
病
床
構
成
は
急
性
期
向
け
に
偏
っ
て

お
り
、
高
齢
化
に
伴
っ
て
増
え
る
慢
性
病
患
者
に
対

応
で
き
て
い
ま
せ
ん
。
今
後
は
、
病
床
を
機
能
別
に

区
分
し
、
都
道
府
県
の
役
割
を
強
化
し
て
区
分
ご
と

の
必
要
数
を
整
備
す
る
な
ど
、
超
高
齢
社
会
に
も
対

応
で
き
る
医
療
提
供
体
制
の
改
革
が
急
務
と
な
っ
て

い
ま
す
。

　
今
回
、
診
療
報
酬
改
定
と
は
別
に
、
消
費
税
増
収

分
を
活
用
し
て
９
０
０
億
円
の
基
金
が
新
た
に
設
け

ら
れ
る
こ
と
に
な
り
ま
し
た
。
患
者
負
担
も
保
険
者

負
担
も
生
じ
な
い
「
基
金
」
と
い
う
新
し
い
手
法
で
、

病
床
の
機
能
分
化
や
在
宅
医
療
・
介
護
サ
ー
ビ
ス
の

充
実
、
医
療
従
事
者
の
養
成
等
が
図
ら
れ
ま
す
。

　
昨
年
末
に
成
立
し
た
プ
ロ
グ
ラ
ム
法
に
の
っ
と

り
、
平
成
26
年
の
通
常
国
会
に
は
、
こ
の
基
金
創
設

を
含
め
た
医
療
提
供
体
制
の
改
革
に
向
け
た
医
療
法

等
の
改
正
法
案
が
、
順
次
提
出
さ
れ
る
見
通
し
で
す
。

※ （　）内は、消費税率引上げに伴う医療機
関等の仕入れ負担増への対応分

診療報酬全体の改定率 ＋0.1％

○本体部分

○薬価部分

4月から変わるおもな医療費

改定率 ＋ 0.73％
　　　（＋ 0.63％）

改定率 － 0.63％
　　　（＋ 0.73％）

平成26年度診療報酬改定

初 診 料  2,700円→ 2,820円
再 診 料 690円→ 720円
歯科の初診料  2,180円→ 2,340円
歯科の再診料 420円→ 450円
調 剤 基 本 料 400円→ 410円

2014年4月以降に70歳になる方は
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●
歯
周
病
の
末
期

　
さ
ら
に
進
行
す
る

と
、
歯
を
支
え
る
骨
が

溶
け
て
い
き
、
歯
を
咬

み
合
わ
せ
る
だ
け
で
ぐ

ら
つ
き
ま
す
。
歯
を
支

え
る
骨
も
溶
け
て
し

ま
っ
て
い
る
た
め
、
最
終
的
に
は
、
歯
が
抜
け
落

ち
て
し
ま
い
ま
す
。

30 代以上の人や
歯並びの悪い人は要注意

歯周病
■監修　丸山　和弘　丸山歯科医院�院長

年
と
と
も
に

気
に
な
る
病
気
　

歯
周
病
は
放
っ
て
お
く
と

歯
が
抜
け
落
ち
て
し
ま
う
病
気
で
す

　
歯
周
病
の
原
因
は
、歯
の
表
面
に
つ
く
歯
垢
の
中
に
住
む
細
菌
か
ら
出
る
毒
素
で
す
。「
歯
周
病
チ
ェ
ッ

ク
リ
ス
ト
」
に
該
当
す
る
人
は
、
鏡
な
ど
で
自
分
の
歯
茎
を
チ
ェ
ッ
ク
し
て
み
ま
し
ょ
う
。

●
歯
周
病
の
初
期
（
歯
肉
炎
）

　
歯
周
病
の
初
期
は

歯
肉
炎
と
も
呼
ば

れ
、
歯
垢
が
原
因
で

歯
茎
に
炎
症
が
起
き

て
い
る
状
態
で
す
。

歯
茎
は
腫
れ
、
歯
磨

き
を
す
る
と
血
が
出
た
り
し
ま
す
。歯
磨
き
を
し
っ

か
り
行
え
ば
、
２
週
間
ほ
ど
で
炎
症
の
原
因
と
な

る
細
菌
が
い
な
く
な
る
た
め
、
回
復
し
ま
す
。
歯

石
が
あ
る
よ
う
な
ら
、
歯
科
医
院
で
除
去
す
る
と

健
康
な
状
態
に
戻
る
こ
と
が
可
能
で
す
。

●
歯
周
病
の
中
期

　
歯
肉
炎
が
悪
化
す

る
と
溝
の
深
い
歯
周

ポ
ケ
ッ
ト
が
作
ら
れ

ま
す
。
歯
周
ポ
ケ
ッ

ト
か
ら
は
出
血
だ
け

で
な
く
膿
も
出
て
く

る
よ
う
に
な
り
ま

す
。
こ
う
な
る
と
歯
科
医
院
で
の
治
療
が
必
要
で

す
。
骨
も
溶
け
は
じ
め
て
お
り
、
グ
ラ
グ
ラ
歯
が

動
く
こ
と
も
あ
り
ま
す
。

正しいブラッシングで毎日のケア

　歯周病予防に必要なことは、歯垢を落とすことです。
歯垢は、細菌の塊となっており水などでゆすいだだけ
ではとれません。ブラシで磨いて落とす必要がありま
す。

　まずは、自分の歯並びを知ることから始めましょう。
特に歯並びが悪い場合は、さまざまな方向から歯ブラシ
を当ててみるなどして、とにかく歯垢を落とすことを考
えて自分に合ったオーダーメイドの磨き方をしてみま
しょう。
　また、歯の間の汚れを落とすにはデンタルフロスや歯
間ブラシで磨くことも必要です。特に 30 代以降は歯茎
が下がることが多くなるため、歯間ブラシが入る隙間が
できてきます。夜の歯磨きに歯間ブラシを利用するだけ
でも効果があるので、積極的に利用しましょう。

　糖尿病の人は、歯周病になりやすいことはわかって
いましたが、最近の研究で歯周病は糖尿病の発症のリ
スクを高めていることがわかってきました。
　歯周病にかかると、血糖をコントロールするために
必要なインスリンの効きを悪くする物質が産生され、
糖尿病を招く可能性があると指摘されています。糖尿
病予防のためにも、歯周病は放置せず、早めにケアし
ましょう。

　落としきれない歯垢が石灰化して歯石になると、歯磨
きでは落とすことができません。歯石の表面はでこぼこ
しており、歯垢が付きやすい状態となっています。定期
的に歯科医院に行き、歯石を取り除いてもらいましょう。
歯を失わないために専門家のケアも受けるようにしてく
ださい。

落としきれない歯石は歯科医院で除去

対策
1

対策
2

歯槽骨歯槽骨

歯周
ポケットが
できる

出血したり
膿が出る

歯槽骨

歯茎が
腫れる

歯茎

歯茎

歯石・歯垢がたまる歯石・歯垢

歯石・歯垢

歯周病チェックリスト

□歯茎が下がる（歯が長くなっ
たようにみえる）

□冷たいものがしみる

□口臭が気になる

□歯磨き時に血が出る

□グラグラ動く歯がある

歯周病を放っておくと
糖尿病になってしまうかも !

column

グラグラするようになる
歯 の 磨 き 方



子宮頸がん検診
　毎年約１万人が発症し、約2,700人の女性の命を奪っている子宮頸がん。初期にはほとんど症状がなく、不正出血や
おりものの増加などに気付いたときには、がんが進行していることも少なくありません。
　患者数が最も多いのは30～ 40代ですが、20代の若年層にも急増しています。20歳になったら、２年に１回は子宮
頸がん検診を受けましょう。検診でがんを早期発見し、早期治療ができれば、妊娠・出産も可能です。

監修 ● がん研究会有明病院　婦人科部長　竹島 信宏知って安心がん検診

①	問診票に、初潮年齢や月経の状
況、妊娠・出産歴、閉経後の人
は閉経年齢、自覚症状の有無等
を記入する。

②	内診台に上がり、視診や触診に
より、腫れや炎症の有無、子宮
の形状や大きさなどを調べる。

③	専用の器具を膣に挿入し、子宮
頸部の細胞を採取する。

④	医療機関によって異なるが、お
およそ２週間後に検査結果がわ
かる。

「子宮頸がん予防ワクチン」について
　子宮頸がんはHPVのウイルス感染が原因で起こるがんで、ワク
チン接種により子宮頸がんの約半分を予防できるといわれていま
す。世界保健機関（WHO）が推奨し、我が国でも、2013年度か
ら定期接種の対象となりました。しかし、ワクチン接種後の重篤

な副反応発生の報告を受け、厚生労働省では積極的な接種勧奨を
一時差し控え、ワクチンの有効性とリスクを理解したうえで接種
を検討することを呼びかけています。

子宮頸部細胞診
子宮頸部の細胞を専用の器具でこすり取り、顕微鏡で調べます。

月経中や月経直後を避けて受診しましょう。

検査の流れ

20 歳以上は２年に１回受診
することを推奨しています。

国が推奨

子宮頸部の細胞を取って、子宮頸がんの原因で
あるHPV（ヒト・パピローマ・ウイルス）への
感染を調べる検査です。

ＨＰ Ｖ 検 査

メ リ ッ ト

メ リ ッ ト

メ リ ッ ト

デ メ リ ッ ト

デ メ リ ッ ト

デ メ リ ッ ト

・子宮頸部細胞診で採取した細胞の残りで同時に調べられるので、気
軽に受けることができる
・細胞診と合わせて受けることで、検査精度の向上が期待されている

・ 20代の若い世代では、リスクのない一過性の感染も「陽性」と
判断される率が高い

30歳以上は一緒に受けておきたい
プラス

・自宅等で気軽に行うことができる
・検体を郵送で送ることもできる

・細胞を自分で的確に採取できないこともあ
り、誤診率が高い
・まれに出血が生じることがある

・がんになる前の異常な細胞を見つけること
ができる
・医師が目で子宮頸部を確認しながら採取す
るので、検査の精度が高い
・視診や触診などで病変が疑われるときは、超
音波検査や精密検査（コルポスコピー診）で
詳しく調べられる
・検査時間が短く、痛みなどの身体的負担が
少ない

・まれに出血が生じることがある

自己採取法

医師採取法

自己採取用の検査セットを用いて子宮頸部の細
胞を専用のヘラやブラシでこすり取り、検体を
医療機関等に提出します。
※細胞を的確に採取するのは難しく、精度が低
いため、医師採取法が推奨されています。

医師による内診のあと、子宮頸部の細胞
を採取し、顕微鏡でがん細胞の有無やが
ん細胞の種類を調べます。
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緊
急
性
が
な
く
軽
い
症
状
な
の
に
、
早
朝
・
夜
間
や
休
日
に
開
い
て
い
る
救
急
外
来
を
受
診

す
る
、い
わ
ゆ
る〝
コ
ン
ビ
ニ
受
診
〟。
こ
う
し
た
受
診
は
か
か
っ
た
医
療
費
に
プ
ラ
ス
ア
ル
フ
ァ

の
料
金
を
支
払
う
こ
と
に
な
る
の
で
、
割
高
に
な
る
の
を
知
っ
て
い
ま
し
た
か
？

　
「
平
日
や
日
中
は
都
合
が
悪
い
か
ら
」
な
ど
の
理
由
で
、
早
朝
・
夜
間
・
休
日
に
受
診
す
る
の

は
や
め
ま
し
ょ
う
。

大
作戦！！

医療費節約

〝コンビニ受診〟
は割高です

今、行くべき？　　迷ったときは…

　休日・夜間の急な子どもの病気にどう対処したらよい
のか、病院の診療を受けたほうがいいのかなど判断に
迷ったときに、小児科医師・看護師への電話による相談
ができます。
※全国同一の短縮電話番号です。なお、お住まいの都道府県によって利
用時間が異なります。詳しくは厚生労働省のホームページでご確認く
ださい。

＃8000小児救急電話相談〈厚生労働省〉

通常の医療費

通常の医療費

通常の医療費

850円

4,800円

2,500円

深夜の場合

休日の場合

こんなにプラスされるんです！ 

日頃から健康管理
に気をつけ、病気の知

識や情報をチェックし、急
な体調不良にもあわてず

対応できるよう、心が
けましょう。

時間外の場合

通常の
医療費 500円夜間・早朝等の場合

夜間・休日等の場合

受
診
す
る
時
間
に
、
要

注

意

※救急病院等の時間外加算は2,300円です。　　※上記のうち、いずれかが加算されます。
※上記は初診時（診療所の夜間・早朝等加算は初診・再診とも）の金額です。
※自己負担額は、70歳未満は上記金額の 3割、70～ 74歳は 1～ 2割（5ページ参照）、
70～ 74歳で現役並み所得者は3割、未就学児は2割です。

※6歳未満はさらに高額な加算がつきます。
※医療機関や診療体制により加算等が異なる場合もあります。

調剤技術料と
同額を加算

調剤技術料の
2 倍を加算

調剤技術料の
1.4 倍を加算

400円を加算

平日は 6 ～ 8 時、18 ～ 22 時
土曜は 6 ～ 8 時、12 ～ 22 時
日曜・祝日は 6 ～ 22 時

夜間／平日は 6 ～ 8 時、19 ～ 22 時
　　　土曜は 6 ～ 8 時、13 ～ 22 時
休日／日曜・祝日、12/29 ～ 1/3

●診療・開局時間内でも加算されます

明日に
しよう…

平日は 6 ～ 8 時、18 ～ 22 時
土曜は 6 ～ 8 時、12 ～ 22 時

22 ～翌 6 時

日曜・祝日、12/29～1/3

〈診療所のみ〉

〈病院・診療所〉 〈調剤薬局〉
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 頭のストレッチ

9

制作／ニコリ正解は11ページをご覧ください。

アタマ

数      独

①あいているマスに、１から９までの数字のどれ
かを入れます。

②タテ列（９列あります )、ヨコ列（９列あります )、
太線で囲まれた３×３のブロック（それぞれ９マ
スあるブロックが九つあります）のどれにも１か
ら９までの数字が一つずつ入ります。

問  題

ルール

二重枠（２カ所あります）に入った数字を足すと
いくつになるでしょう？

健康への影響が懸念されるPM2.5（微小粒子状物質）は冬から春にかけて濃度が上昇する傾

向が見られます（環境省調べ）。なかでも3～ 5月にかけては、東アジアの砂漠から強風にのっ

てくる黄砂の飛来に伴って、濃度が上昇することがあり、特に注意が必要です。一般的に

PM2.5の濃度が1日平均70μg/㎥を超えると、健康に影響が現れる可能性が高くなるとされ

ています。しかし、子どもの場合は、これよりも低い濃度で影響が出る可能性があり、特に気

管支の弱い子どもやぜん息・花粉症などの症状がある子どもは要注意。マスクやメガネでガー

ドし、PM2.5をできるだけ吸い込まないようにしてください。

子どもは特に注意

《PM2.5の濃度が高い日の主な注意点》

○外出をできるだけ控える

○N95やDS2という気密性の高いマスクをする

　（ただし、長時間の装着は息苦しいので向いていません）

○換気や窓の開閉を必要最小限にする

〔大気汚染物質広域監視 システム
そらまめ君（PM2.5の速報値が公表されます）〕

http://soramame.taiki.go.jp/

PM２.５対策
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加
齢
に
と
も
な
い
、
骨
や
筋
肉
、
関
節
、
背
骨
な
ど
の
運
動
器
の
障
害
に
よ
っ
て
移
動

（
歩
行
）機
能
が
低
下
し
て
い
る
状
態
を「
ロ
コ
モ
テ
ィ
ブ
シ
ン
ド
ロ
ー
ム（
略
称
：
ロ
コ
モ
）」

と
い
い
ま
す
。
進
行
す
る
と
、
日
常
生
活
に
何
ら
か
の
支
障
を
き
た
す
リ
ス
ク
が
高
く
な

り
ま
す
。
健

※

康
寿
命
を
延
ば
す
た
め
に
、
若
い
う
ち
か
ら
予
防
に
努
め
ま
し
ょ
う
。

illustration ／うかい  えいこ

監修■国立障害者リハビリテーションセンター総長

　　  中村  耕三

片
脚
立
ち
＆
ス
ク
ワ
ッ
ト

基
本
は
こ
れ
だ
け
！

ロコ
 トレを！

今のうちから

※
健
康
寿
命
…
…
日
常
的
に
介
護
を
必
要
と
せ
ず
、
自
立
し
た
生
活
を
送
る
こ
と
が
で
き
る
期
間
の
こ
と
。

片脚立ち
バランス感覚のほか、脚

の筋力がアップします。

スクワット
座る・立つ・歩くといった

生活動作に必要な、下肢の

筋力がアップします。

ロコトレ
（ロコモーショントレーニング）

を毎日続けよう！

応用編～ロコトレが楽にできたら、これもプラス！

❶ ❶❷ ❷ ❸

肩幅より少し広めに脚を開き、
つま先は 30 度くらい開いて立つ

ひざがつま先
より前に出な
いように注意

姿勢をまっすぐに

床につかない程度に、
片脚を上げる

転倒しないように、
必ずつかまるものが
ある場所で行う

※１日左右１分間×３セット

※１日５〜６回×３セット
     （深呼吸をするペースで）

90 度以上
曲げない

ひざが脚の人さし指の方向に向くように注意
して、お尻を後ろに引くように体をしずめる

腰
を
ゆ
っ
く
り

深
く
下
ろ
す

太
も
も
が
水
平
に
な
る

く
ら
い
ま
で
下
り
た
ら
、

ゆ
っ
く
り
元
に
戻
す

両
脚
で
立
っ
た
状
態
で

か
か
と
を
上
げ
て
…

腰
に
両
手
を
つ
い
て
両
脚
で
立
つ

ゆ
っ
く
り
下
ろ
す

片
脚
を
ゆ
っ
く
り
大
き
く

前
に
踏
み
出
す

出典：ロコモパンフレット 2013 年度版

＊ロコモについての詳しい情報は、ロコモ予防啓発公式サイト「ロコモ チャレンジ！」（https://locomo-joa.jp/）をご覧ください。

カーフレイズ フロントランジふくらはぎの筋力が

アップします。 下肢の柔軟性、バランス能

力、筋力がアップします。

自
信
の
あ
る
人
は
、
壁
な
ど

に
手
を
つ
い
て
片
脚
だ
け
で

ト
ラ
イ
！

※１日 10 〜 20 回
　 ×２〜３セット

※１日左右５〜 10回
　 ×２〜３セット

30 度



男　1,211 人
被保険者数 女 　  289 人

計　1,500 人

事業所数 54 件

平均標準
報酬月額

448,653 円

一般保険料率
事業主 千分の 41.5

被保険者 千分の 41.5

保険料率
計 千分の 83.0

介護保険料率
事業主 千分の 5.20

被保険者 千分の 5.20
計 千分の 10.40

平均年齢 41.66 歳

扶養率 1.04 人

● 組合の状況 ●
 （平成26年1月末日現在）

KENPO
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伝 言 板 任意継続被保険者に係る 
上限標準報酬月額が
決まりました
　任意継続被保険者に係る標準報酬月額は、退職時の標準報酬月
額か、または健保組合の平均標準報酬月額（平成25年9月末日に
おける全被保険者の標準報酬月額を平均した額）のいずれか低い
額です。
平成26年度健保組合の平均標準報酬月額は次のとおりです。

【平均標準報酬月額】 
470,000円（平成25年度440,000円）

【適用期間】 
平成26年4月1日〜平成27年3月31日

被扶養者の資格確認に
ご協力ありがとうございました
　健康保険被扶養者資格の再確認にご協力いただきましてありがとうご
ざいました。
　被扶養者のご家族が就職や結婚で被扶養者でなくなったとき、または
収入が年間130万円（60歳以上または障害者の方は180万円）を超え
るときは被扶養者とはなりませんので、すみやかに「被扶養者（異動）届」
と保険証を提出するようお願いします。

個人情報の取り扱いについて
　当健康保険組合の業務遂行における個人情報の取り扱いにつき
ましては、個人情報保護法、関連法令等ならびに健保組合の個人
情報保護管理規程を遵守します。皆様の大切な個人情報が、漏洩、
紛失、誤用することのないよう万全を期し、あらかじめ特定した利
用目的の範囲内で使用することといたします。利用目的を遂行する
上で業務を委託する場合を除き、第三者には提供いたしません。

■健康保険組合が取り扱う個人情報の利用目的

1）被保険者等に対する保険給付
2）保険料の徴収等
3）保健事業
4）診療報酬の審査・
支払い

5）健保組合の運営の
安定化

6）その他

詳細につきましては、
当健保組合の
ホームページを
ご覧ください。�

上限標準報酬月額

個人情報の取り扱い

被扶養者の資格確認14
の答え数  独



ご家庭でもご覧いただける内容です。ぜひご家庭にお持ち帰りください。
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料理制作／井出 杏海　　スタイリング／洲脇 佑美

旬
の
野
菜

菜の花
（イソチオシアネート）

フ
ィ
ト
ケ
ミ
カ
ル
で

免
疫
力
ア
ッ
プ

①豚肉に塩、こしょうして酒をまぶす。
　（肉が大きい場合は2～ 3等分に切る。）
②菜の花は 4 ～ 5㎝の長さに切る。1％の
塩（分量外。1ℓの水に小さじ 2 の塩が
目安）を入れた湯で菜の花を茹で、水
気をしっかりとしぼっておく。

　※茎部分から茹で、45 秒後に花部分を入れる。
30 秒後に氷水に取り急冷するとちょうどよい。

③フライパンに薄切りの
にんにくとサラダ油を
入れ、弱火で炒める。
色が変わったらにんに
くだけ取り出す。

④油が残っているフライパンに片栗粉を
はたいた①を入れ、中弱火で色が変わる
程度に焼く。

⑤取り出しておいたにんにくと水気をし
ぼった菜の花を入れて炒め合わせ、事
前に混ぜた Aを入れてサッと炒める。

⑥レタスとくし切りにしたトマトを皿に盛
り、その上に⑤をのせる。黒こしょう
を振る。

●作り方

・菜の花は、加熱しすぎると食感や風味などの素材のよさが損われます。
時間を計ってサッと茹でること。

・油は目分量ではなく計量スプーンで量りましょう。エネルギーを抑えら
れるだけでなく、しつこくない味付けに仕上がります。

・豚肉は下味をつけて片栗粉をはたくことでみそが全体になじみます。

菜の花にはイソチオシアネートと呼ばれ
るフィトケミカルが豊富に含まれていま
す。スプラウト類や大根などアブラナ科
の野菜を食べたときにピリッとする辛味
成分で、コレステロール値改善、がん予
防が期待できるといわれています。

One　　ore ベジ DISH!

豚肉（ロース） …… 200g
塩…………………… 小さじ 1/3
こしょう…………… 少々
酒…………………… 大さじ 1
片栗粉……………… 小さじ 2

菜の花……………… 1 束
にんにく…………… 1 片
サラダ油…………… 大さじ 1/2

　　みそ…………… 大さじ 1
　　みりん………… 大さじ 1
Ａ　しょうゆ……… 小さじ 1
　　水……………… 大さじ 1

グリーンレタス…… 2 ～ 3 枚
トマト……………… 1 個
黒こしょう………… 適量

●材料〈２人分〉

調理の
ポイント

菜の花と豚肉の
みそ炒め●サラダon

野菜たっぷりメニューをもう一品

いつもの定番レシピとサラダを組み合わせれば、
野菜たっぷりベジメニューに変身！

油が少ないので写真のように
フライパンを傾けて炒める。

1人分／386kcal
塩 分／2.1g


