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◆2024年度予算・事業計画のお知らせ
◆家族・特退・任継の健康診断が新しくなりました！
◆2024年12月に保険証が廃止
◆健康と医療のリテラシーを高めよう
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いのうえ　さくら／ 1999年、栃木県益子町生まれ。第40回ホリプロスカウトキャラバンで
特別賞を受賞し、芸能界入り。「新婚さんいらっしゃい！」（ABCテレビ）、「ランスマ倶楽部」

（NHK BS）、「おはスタ」（テレビ東京）ほかバラエティー番組を中心に活躍中。マラソンの
ほか、選挙演説巡り、発酵食品を使った料理など多彩な趣味を持つことでも知られる。
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2024年度　予算について

家族・特退・任継の健康診断が新しくなりました！

2024年度　事業計画

　
正しく知って活用しよう！「健康保険」の仕組み
　
2024年12月に保険証が廃止
医療機関の受診方法が
マイナンバーカードに一本化されます

扶養から外れるときは手続きが必要です
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⃝健康保険料
一般保険料および調整保険料の保険料率は下表のとおりです。

　健康保険組合では、毎年度、国から割り当てられる「介護納付金」の財源とするため、健康保険に加入する40歳以上
65歳未満の被保険者から介護保険料を徴収します。

一般保険料率
調整保険料率 合　計

基本保険料率 特定保険料率
事業主 2.7644 2.1574 0.0882 5.0100
被保険者 1.8430 1.4382 0.0588 3.3400
合計 4.6074 3.5956 0.1470 8.3500

一般被保険者

（注）2024年3月分（４月徴収）保険料からとする。

（単位：％）

⃝介護保険料

（単位：％）

一般被保険者 任意継続被保険者
特例退職被保険者

事業主 1.14 ─
被保険者 0.76 1.90
合計 1.90 1.90

●基本指標

区分 2024年度 対前年度決算比

【一般勘定】

加入事業所数 36事業所 ─

被保険者数 18,065人 ＋355人

被扶養者数 14,373人 ＋175人

平均標準報酬月額 735,000円 ＋3,000円

平均標準賞与額 1,125,786円 ▲57,760円

（再　掲）

特退被保険者数 942人 ▲81人

  〃  被扶養者数 639人 ▲52人

標準報酬月額 320,000円 ─

【介護勘定】

第2号被保険者数 8,961人 ＋269人

２
０
２
４
年
度
予
算
は
、
４
年
連
続
の
黒
字
予
算
と
な
っ
て
い
ま
す

2024年度 保険料率

2024年度  予算について

一般保険料率
調整保険料率 合　計

基本保険料率 特定保険料率
被保険者 4.6074 3.5956 0.1470 8.3500

任意継続被保険者・特例退職被保険者

（注）2024年４月分保険料からとする。

（単位：％）

収
入
支
出
予
算
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2024年度  収入支出予算（概要）
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介護納付金 1,734,593

還　付　金 1,093

積　立　金 366,642

合　　　計 2,102,328

支　出 （千円）

保　険　料 1,900,380

繰　越　金 201,945

雑　収　入 3

合　　　計 2,102,328

収　入 （千円）

介 護 勘 定

一 般 勘 定

収入合計
15,184,460千円

支出合計
15,184,460千円

健康保険料

（92.36%）
14,024,407

〔単位：千円、（　）は構成比・%〕

保険給付費

（42.53%）
6,458,478

納付金

（41.18%）
6,253,519

雑収入・その他 810,011（5.33%）

国庫補助金収入 204,650（1.35%）

病院診療所収入 31,413（0.21%）

雑支出・その他 202,430（1.33%）

財政調整事業交付金 113,979（0.75%）

保健事業費 1,023,119（6.74%）

病院診療所費 783,771（5.16%）

257,652（1.70%）

205,491（1.35%）

財政調整事業拠出金
事務所費
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家族・特退・任継の
健康診断が新しくなりました！

2024年4月より、電通健康保険組合のご家族・特例退職・任意継続の健診制度がリニューアルしました！

下の表のいずれか1種類の健診を、2024年4月～2025年3月までの間に1回受けることができます。

詳細は、3月末ごろにご自宅宛てに発送したご案内、もしくは健保ホームページでご確認ください。

B イーウェル特定健診＋がん検診またはC イーウェル人間ドック＋がん検診は、下の５つのがん検診が
無料です。

誤って健保の健診を年度に２回受けてしまった場合には、2回目の健診費用はご自身
で全額負担していただきます。A～Cの検査項目の違いは、右のQRコードよりご確
認ください。

BもしくはCの健診を受ける方は、㈱イーウェルからお申し込みが必要です！！

健診の種類 健診の種類と特徴 自己負担額
A 特定健康診査（40歳以上限定） 生活習慣病に特化した簡単な健康診断

全国約45000、近所のクリニックで受診可能 無　料

B イーウェル特定健診＋がん検診
特定健康診査項目＋がん検診（がん検診は任意）
男性：全国約1180カ所　女性：全国約860カ所で
受診可能

無　料

C イーウェル人間ドック＋がん検診
健診機関の人間ドック項目＋がん検診（任意）
男性：全国約2000カ所　女性：全国約1600カ所で
受診可能

7,700円
（税込）

健診の種類 健診申し込みのお手続きの流れ 受診券申込窓口

A 特定健康診査（40歳以上限定）
　（無料）

❶健保連のサイトで健診機関を検索します。
❷電通健康保険組合に「受診券」を申し込みます。
❸健診機関に直接電話で予約します。
❹健診当日「受診券」を持って健診を受診してください。

B イーウェル特定健診＋がん検診
　（無料）

C イーウェル特定健診＋がん検診
　（7,700円）

❶右のQRコードで「KENKOBOX」を開きます。
❷「KENKOBOX」の初回登録をします。
❸健診の種類（BかC）を選びます。
❹KENKOBOXで健診機関を選びます。
❺健診機関に直接電話で予約します。
❻KENKOBOXから、受診券の発行手続きをします。
❼1週間以内にKENKOBOXから「予約完了メール」
　が届きます。
❽健診当日、「予約完了メール」か「予約番号」を
　健診機関に提示してください。

QRコード

* バリウムか胃カメラのいずれか１つ。
**乳がん検診は、原則、マンモグラフィー・超音波のいずれか１つ。ご自身の希望で、両方受けた場合、超音波の検査費用はご自身で負担
してください。

がん検診の種類 対象者
肺がん検診 45歳以上
胃がん検診

(バリウムもしくは胃カメラ*） 30歳以上

前立腺がん検診 55歳以上の男性
子宮頸がん検診 30歳以上の女性
乳がん検診** 30歳以上の女性

【重要】
原則、がん検診は、

「イーウェル人間ドック」
もしくは、「イーウェル特定健診」
の受診日に

「同日」かつ「同じ健診機関」で
受診した場合のみ、
無料で受けることができます。
別の日や、別の健診機関で
がん検診のみを
受診した場合の費用は、
補助の対象となりません。

健診の種類1

健診の申し込み手続き方法について3

がん検診について2

電通健保

㈱イーウェル
の

KENKOBOX
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4 6

KENKOBOXの初回登録について
（BまたはCの健診をご希望の方）

上のQRコードから　　
KENKOBOXを開く

パスワードを設定
ログインする
ＩＤ：メールアドレス
パスワード：４.で登録したパスワード

本人情報入力画面で氏名などを
入力／お手元に健康保険証を
ご用意ください !!

初めてご利用の方は初回登録が必要です。健康保険証をお手元にご用意ください。

株式会社イーウェル
健康サポートセンター
tel:0570-057091
受付時間／9：30〜17：30

（休業日）
日曜・祝日・12/29〜1/4
上記番号がご利用いただけ
ない場合は050-3850-5750
をご利用ください。
個人情報保護の観点から、健康診断を受
診されるご本人様以外からのお問い合わせ
は受け付けしておりません。

『仮登録完了メール』のアドレスは
「kbx@kenkobox.jp」となります。ドメイン指定受
信の設定をされている場合は、「@kenkobox.jp」
からのメールが受信できるよう設定をお願いします。

氏名
生年月日
保険証の
記号
番号
を入力

メールアドレス入力
パスワードを設定

すでに、2024年4月～2025年3月の間の健診予約を健診機関に直接済ませている方は、

1.必ず健診機関に直接電話してイーウェル人間ドック に変更することを伝えてください。
　※電通健保へのご連絡は不要です。

2.㈱イーウェルに受診券の申し込みが必要です。
     ※申し込み方法は、『3.健診の申し込み手続き方法について』をご参照ください。

4月以降の人間ドックをすでに予約済みの方4

1

「はじめてご利用の方はこちら」
　をタップ

2 3

5
メールを受診したら…
記載されているURLを
クリック（24時間以内）

タップ
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2024年度  事業計画

2024年度、4月からスタートする第3期
データヘルス計画に基づき、加入者の皆さまの
健康の保持増進のため、新しい事業を始めます。

2024年度の事業計画および予算が、
去る2月22日に開催された第163回組合会において承認されました。

〇秋ごろ、ＯＰＥＮ予定です。
〇健診結果やそこから導く「健康年齢」やお薬情報etc、皆さん
の健康状態を"見える化"

〇歩けば歩くほどポイントがたまる！ もらえる！ オンライ
ンウォーキングイベントで"歩く"をもっと楽しく！

〇健診結果を確認して、今すぐ専門医への受診が必要な方には、
保健師からお電話いたします。

〇すぐに医師による治療が必要な方ですので、連絡を受けたら
すぐに専門医に受診してください。

〇マイナ保険証（マイナンバーカードに保険証利用の登録をしたもの）の登録や利用について、ホームぺージや健康エールで皆様
にわかりやすくご案内します。

〇健診結果で、将来的に人工透析が必要となる可能性がある社
員、糖尿病になる可能性がある社員の重症化を予防するため、
生活習慣改善プログラムをご用意しました。
　通院しているけど、血糖コントールがうまくできない。そん
な方も対象です。
〇専用アプリ内には、スマートフォンやスマートウォッチから
ライフログ情報が連携できます。食事写真のアップをするこ
とで、療養指導士がオンライン面談やチャットで生活習慣改

善をサポ―トします。
〇血糖値が高い方は、持続型血糖計と食事の写真から、食事や
おやつと血糖変動の関係をアプリで確認できるため、食生活
を振り返り血糖値を下げるために必要な生活習慣を身に付け
るチャンスです。
〇血圧が高い方は、シオチェック（採尿キット）で1日の塩分摂
取量を見える化し、療養指導士のアドバイスで減塩生活を始
めることができます。

〇喫煙習慣のある社員の皆様向けに、無料で禁煙プログラムを
ご提供します。
〇オンラインで医師の禁煙外来を受診できるプログラム
　医師との面談なしで気軽に始められるプログラムの2種類を
ご用意。

〇ニコチンガムや禁煙パッチを含む55,000円相当の禁煙プログ
ラムを無料で受けられるチャンスです！（全額、健保が負担
します。）
〇ゴールデンウィーク前に、ご自宅宛てにお手紙を郵送する予
定です。「本数を減らしたい。」「いつかやめたいと思ってた。」
そんな方は是非お申込みを！

〇「ぐっすり眠れない。」「夜中に起きてしまう。」など睡眠のお
困りごとを解決！ オンライン睡眠セミナー
〇女性特有の不調や健康課題をテーマにしたオンラインセミナ
ー

〇左記２つのオンラインセミナーを開催予定です！ 開催日な
どの詳細は健康エールでご案内します！

〇健保からの大切なお知らせをLINEでお知らせ。 〇各種メニュー画面を設置することで、健診の申し込みも簡単！
〇ホームページやWEB版医療費通知もここからアクセス。
　とっても便利な健保の玄関口
　今すぐ、「友だち登録」してください！！ ⇩⇩

健保LINEアカウント（健康エール）の開設1

健康ポータルサイトを開設します！2

健康オンラインセミナーを開催します！3

禁煙プログラムの提供を始めます。6

マイナ保険証の利用促進を始めます。7

保健師によるハイリスクアプローチを始めます。4

腎症および糖尿病重症化予防プログラムの提供を始めます。5
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2024年度  データヘルス計画

（注）「実施目標」は、2024年度の目標値である。

事業区分 対象者 実施時期 実施内容（●は新規事業） 実施目標

疾
病
予
防

健康診断

一般
被保険者

30歳
以上

年間

○事業主の定期健康診断に合わせて人間ドック（40歳以上は特定健康診
査含む）を実施する。

○人間ドックに加えてがん検診を実施（性別、年齢により異なる）
　肺がん、前立腺がん、子宮頸がん・乳がん
●各種がん検診の結果から、要精密検査となった者に対し保健師が
　電話等でヒアリングし、精密検査受診率を把握する。

特定健診
受診率

90.0％以上

被扶養者
特退・任継
男性35歳
女性30歳

以上

●健診手続きを外部委託し、利用可能健診機関を拡充
　（144→1400カ所） 
●日帰り人間ドックの自己負担額の見直し
●無料で受診可能な特定健診＋がん検診のプランを新設
●健診未受診者へ近隣の健診機関を案内
●健康エール（健保LINEアカウント）で、受診勧奨通知を配信。

特定健診
受診率

90.0％以上

特定保健指導
全加入者

40歳
以上

年間

○特定保健指導の実施
●特定保健指導の実施率向上対策として、体重2キロ減少の効果が高く、

完了率が高い特定保健指導プログラムを追加
●糖尿病重症化予防・腎臓病予防プログラムの対象者が特定保健指導

の対象者である場合は、プログラム内で特定保健指導を完了

①
特定保健

指導実施率
60.0％以上

②
肥満解消率

生活習慣病
重症化予防

該当者
40歳
以上

年間

○特定健診結果の検査値が、受診勧奨基準値以上に該当する者に対し
て、医療機関への受診勧奨を実施する。（毎月）

●受診勧奨の結果、一定期間経過後において未治療者に対して保健師
から電話等によりヒアリングおよび受診勧奨を行う。

○加入事業所と連携して受診勧奨を行う。（毎月）

医療機関
受診率

65.8％以上

●腎臓病重症化予防事業の実施
・保健師による現状ヒアリング（電話・対面等）、および受診勧奨を実施。
・腎臓病重症化予防プログラムの導入
●糖尿病重症化予防事業の実施
・保健師による現状ヒアリング（電話・対面等）、および受診勧奨を実施。
・糖尿病重症化予防プログラムの導入
○生活習慣病リスク保有者に対する保健指導

疾患
予備群の

状態
コントロール

割合

●禁煙プログラムの導入 非喫煙者
割合の上昇

インフルエンザ
予防接種 全加入者 10月〜12月 ○医療機関または社内で実施する。（医療機関の場合は4,000円を助成） 14,000人

歯科健診 ●加入者 年１回 ○被保険者を対象に年1回歯科健診を実施する。 3,000人

事業区分 対象者 実施時期 実施内容（●は新規事業） 実施目標

健
康
教
育

機関誌（WEB版）
『でんつうけんぽ』

加入者

年４回 ○4月、7月、10月、1月に健康保険関連情報をＨＰ上で掲載 −

電通健保ホームページ 年間 ○健康保険の各種手続きや関連情報を提供 −

医療費通知 毎月 ○毎月の受診履歴（2年間）や医療費を、ＫＯＳＭＯＷＥＢで掲載
○ＫＯＳＭＯＷＥＢの閲覧用のＩＤ・パスワードの登録率向上

登録率
85.0％

ジェネリック
医薬品の使用促進

年１回
年間

○ジェネリック医薬品に切り替えた場合に自己負担額が減額となる加入者
に対し差額通知を送付

○新規加入者に「ジェネリック医薬品お願いシール」を配布
使用率
80.0％

保健事業の
推進

加入者
通年 ●電通健保のLINEアカウント（健康エール）の導入

●健康ポータルサイトの導入

−年１回 ●働く女性の健康課題への対応として、オンラインセミナーを開催
●こころの健康づくり事業として睡眠に関するオンラインセミナーを開催

事業主 通年
●就業時間中に特定保健指導が受けられるよう事業主による配慮につい

て協力を要請
○加入事業所との「健康白書」による健康課題の共有

体
力

健
康
づ
く
り

スポーツクラブの
利用補助 加入者 年間 ○民間スポーツクラブ（6法人・全国約1,000施設）と契約 年間

25,000人

スポーツ大会助成 被保険者 各年1回 ○健保組合と事業所との共催事業である野球・サッカー大会に助成 −

健
康
相
談

ファミリー健康相談
加入者 年間

○健康に関する電話相談（24時間）を実施（外部委託）
−

メンタル相談 ○メンタルヘルス相談（電話・面談）を実施（外部委託）

保
養 契約保養所の利用 加入者 年間 ○法人会員制のラフォーレ倶楽部との保養所契約 年間

2,500人
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　「病院を受診したいけど、給料日前だし…」「出産でしばらく働けな
いけど、生活費は大丈夫かな」。公的な医療保険制度である健康保険は、
働く人やその家族などのそんな不安に備えるための大切な制度です。
　健康保険の仕組みや、実際に受けられる給付などについて確認して
おきましょう。

正しく知って活用しよう！
「健康保険」の仕組み

健康保険
  知って納得！



11

　

健
康
保
険
は
、
働
く
人
（
被
保
険
者
）

と
会
社（
事
業
主
）が
保
険
料
を
出
し
合
っ

て
、
病
気
や
け
が
な
ど
の
医
療
費
の
給
付

や
、
傷
病
に
よ
る
休
業
、
出
産
、
死
亡
時

の
手
当
金
な
ど
を
受
け
ら
れ
る
よ
う
に
す

る
公
的
な
医
療
保
険
制
度
で
す
。
民
間
企

業
な
ど
に
就
職
す
る
と
、
健
康
保
険
に
加

入
し
て
「
被
保
険
者
」
と
な
り
、
健
康
保

険
の
運
営
主
体
で
あ
る
保
険
者
（
健
康
保

険
組
合
、
協
会
け
ん
ぽ
等
）
か
ら
保
険
給

付
な
ど
を
受
け
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

　

健
康
保
険
に
は
大
き
く
分
け
て
次
の
２

つ
の
役
割
が
あ
り
ま
す
。 

●
保
険
給
付

病
気
や
け
が
で
医
療
機
関
を
受
診
し
た
際

に
か
か
る
医
療
費
の
７
～
８
割
を
保
険
者

が
負
担
し
ま
す
。
ま
た
、
病
気
や
け
が
に

よ
る
休
業
、
出
産
、
死
亡
な
ど
に
対
し
て

保
険
者
か
ら
手
当
金
が
支
給
さ
れ
ま
す
。

●
保
健
事
業
（
健
康
づ
く
り
サ
ポ
ー
ト
）

健
康
診
断
や
生
活
習
慣
病
予
防
指
導
な

ど
、
病
気
予
防
や
健
康
増
進
の
た
め
の
さ

ま
ざ
ま
な
サ
ポ
ー
ト
を
受
け
る
こ
と
が
で

き
ま
す
。

①
保
険
証
が
交
付
さ
れ
る

　

保
険
証
（
健
康
保
険
被
保
険
者
証
）
を

医
療
機
関
で
提
示
す
る
と
、
医
療
費
の
一

部
を
自
己
負
担
す
る
だ
け
で
必
要
な
診
察

や
治
療
が
受
け
ら
れ
ま
す
。
自
己
負
担
の

割
合
は
年
齢
や
収
入
に
応
じ
て
左
表
の
よ

う
に
決
め
ら
れ
て
い
ま
す
。

　

な
お
、
自
己
負
担
し
た
分
以
外
の
医
療

費
は
保
険
者
が
負
担
し
ま
す
。
保
険
者
負

担
分
の
医
療
費
な
ど
の
財
源
は
会
社
や
被

保
険
者
の
皆
さ
ん
が
毎
月
納
め
て
い
る
保

険
料
で
す
。
大
切
な
保
険
料
を
無
駄
遣
い

し
な
い
た
め
に
も
、
不
要
な
受
診
を
控
え
る

な
ど
、
適
切
な
受
診
を
心
掛
け
ま
し
ょ
う
。

②
保
険
料
を
納
め
る

　

毎
月
の
給
料
や
賞
与
か
ら
保
険
料
が
自

動
的
に
天
引
き
さ
れ
ま
す
。
保
険
料
は
毎

月
の
給
料
を
標
準
報
酬
月
額
（
毎
月
の
給

料
を
１
～
50
の
等
級
に
区
分
し
た
も
の
）

に
当
て
は
め
て
、
保
険
者
ご
と
に
定
め
て

い
る
保
険
料
率
に
よ
り
算
出
さ
れ
ま
す
。

③
被
扶
養
者
の
届
け
出
を
す
る

　

主
に
被
保
険
者
の
収
入
で
生
活
し
て
い

る
家
族
（
３
親
等
内
の
親
族
の
み
）
は
条

件
を
満
た
し
て
保
険
者
か
ら
の
認
定
を
受

け
れ
ば
「
被
扶
養
者
」
と
し
て
健
康
保
険

の
給
付
を
受
け
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

　

被
扶
養
者
の
認
定
条
件
に
つ
い
て
は
保

険
者
に
よ
っ
て
異
な
る
の
で
、
事
前
に
確

認
し
て
お
く
と
安
心
で
す
。

　

ま
た
、
75
歳
（
一
定
の
障
害
が
あ
る
人
は

65
歳
以
上
）
に
な
る
と
、
後
期
高
齢
者
医
療

制
度
の
被
保
険
者
と
な
る
た
め
、
自
動
的
に

被
扶
養
者
か
ら
外
れ
る
こ
と
に
な
り
ま
す
。

マイナンバーカードでも
受診OK！

事前にマイナポータルで申し込めば、マイナン
バーカードを保険証代わりに使うことが可能
です。現行の保険証は令和６年12月に廃止さ
れ、マイナンバーカードに一本化
されます。まだマイナンバーカー
ドをお持ちでない方は、早めに
準備しておきましょう。

そ
も
そ
も

「
健
康
保
険
」
と
は
？

健
康
保
険
に
は

ど
ん
な
役
割
が
あ
る
？

健
康
保
険
に
加
入
し
た
ら
…

年齢や収入によって異なる
医療費の自己負担割合

＊1 現役並み所得者：
70歳以上75歳未満の被保険者で診療月の標準
報酬月額が28万円以上の人とその被扶養者で
70歳以上75歳未満の人

小学校入学前 2割

小学校入学後～ 70歳未満 3割

70歳以上75歳未満（一般） 2割

70歳以上75歳未満
（現役並み所得者＊１） 3割

保険料の求め方

毎月の給料から納める保険料
＝

標準報酬月額は原則として年に一度見直されますが、昇降給
などで大幅に支給額が変動した場合は臨時に改定されます。

保険料率（保険者ごとに異なる）

標準報酬月額
（１等級：５万８,０００円～５０等級：１３９万円）

×

被扶養者の主な条件Point

＊２  いずれの場合も、60歳以上の人または障害年金の受給者は、年収180万円
未満であることが条件となります。なお、一時的に収入が増えて年収が130
万円以上になる場合は、それが一時的な収入変動であることを事業主が証
明すれば、連続２年間までは被扶養者認定を受けられます。

同居している場合

年収が130万円未満＊２で、
被保険者の年収の

2分の1未満であること

同居していない場合

年収が130万円未満＊２で、
被保険者からの

援助（仕送り）額より少ないこと
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保険証廃止後の医療機関の受診方法

　マイナポータルでは登録されているご自身の健康保険証情報
を確認することができます。万が一、正しい情報が登録されて
いない場合は、マイナンバーカードで医療機関を受診すること
ができなくなってしまいますので、ご自身の健康保険証情報の
確認を行っておきましょう。
　登録されている情報に間違いがある場合には、すぐに健康保
険組合までご連絡ください。

マイナポータル　　　検索

マイナポータルで保険証情報を確認できます

　2024年12月２日に現在の保険証が廃
止され、医療機関の受診方法はマイナ
ンバーカードで行うことが基本となりま
す。保険証廃止までに、マイナンバー
カードで受診できるように、マイナポー
タルで保険証利用の申し込みを済ませ
ておきましょう。まだマイナンバーカー
ドの交付を受けていない方は、お早め
に交付を受けてください。なお、保険
証廃止後も最大１年間はすでに交付さ
れている保険証が引き続き使えます。
　また、マイナンバーカードの交付を
受けていないなど、マイナンバーカー
ドを使って受診することができない方に
は当分の間は健康保険の「資格確認書」
が交付され、資格確認書で医療機関を
受診することが可能です。

医療機関の受診方法が
マイナンバーカードに一本化されますされます

2024年12月に保険証が廃止

マイナンバーカードを使って受診します。受
診前にマイナポータルでマイナンバーカード
を保険証として利用するための「利用申し
込み」を行います（初回のみ）。

経過措置として、保険証廃止後もすでに交
付されている保険証についてはそのまま利
用できます。期間は最大１年間（有効期限
が先に到来する場合は有効期限まで）です。

マイナンバーカードの交付を受けていない方や、マイナポータル
で保険証の利用申し込みを行っていない方には、健康保険の「資
格確認書」が交付されます。有効期限は５年以内で各健保組合
などが設定します。

※資格確認書の形状・配布時期等は未定です。資 格 確 認 書

現在の保険証

マイナンバーカード（マイナ保険証）

医療機関の
窓口では

カードリーダーで
受け付けを
行います。

保険証情報の確認は
マイナポータルへの
ログインが必要です。

2024年12月に保険証が廃止され、医療機関の受診は
マイナンバーカードが
基本になります。

マイナ保険証なら
安く受診できます。
マイナ保険証対応病院で
受診時の追加負担

※窓口負担が3割の場合

2024年
1月～

現行の
健康保険証

マイナ
保険証

初診料 12円 6円

再診料 0円 0円

調剤管理料 9円 3円



就職・引っ越しシーズン到来
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ご家族が扶養から外れるときは
手続きが必要です

こんなときは 被扶養者 ではなくなります

ご家族が就職や引っ越し、収入の増加などで
被扶養者の要件を満たさなくなったときは、５日以
内に「被扶養者異動届」の提出が必要です。

就職して他の健康保険の被保険者になった
パートやアルバイト先で健康保険の被保険
者になった
結婚して配偶者の被扶養者になった
年収が130万円以上＊1になった
年収＊2が被保険者の2分の1を超えた
被保険者からの仕送り額より、別居してい
る被扶養者の収入が多くなった

＊１ 60歳以上または障害者の場合は180万円以上。
＊2 所得額ではありません
＊3 被保険者の直系尊属、配偶者、子、孫、兄弟姉妹以外の親族が被扶養者と
　　なるには、被保険者に生計を維持されているほか、同居している必要があります。

「被扶養者異動届」に、扶養から
外す被扶養者の保険証を添えて、
会社に提出します。届け出の期限
は上記に該当した日から５日以内
です。

届け出が遅れ、その間に保険証を
使用して医療機関を受診等した場
合は、自己負担分を除く医療費等
を返還していただきますのでご注
意ください。

※任継・特退加入者は健保組合に提出してください。

扶養から外す手続き
被扶養者になる要件

ご注意ください

●３親等内の親族である
●国内に居住している
●収入が下記①②の両方を満たす

⃝上記要件を基準に、健保組合が総合的に判断します。

引っ越し

収入の増加

年収130万円
未満（60歳以
上または障害
者 の 場 合 は
180万円未満）

被保険者と同居の場合…
収入が被保険者の収入の半分未満

被保険者と別居の場合…
収入が被保険者からの仕送り額未満

① ②

就職

「年収の壁」への対応について
　　「年収の壁」対策として、パート・アルバイト等で働く被扶養者で、人手不足で働く日数が多くなった、残業
時間が増えたなどの理由で被扶養者の収入要件を超える一時的な収入増があった場合は、事業主の証明書を提出す
れば、継続して被扶養者になることができます（連続２回まで）。
▶詳しくは厚生労働省のHPをご確認ください。　 https://www.mhlw.go.jp/stf/taiou_001_00002.html 年収の壁

同居が扶養の要件である人＊3が別居した
亡くなった
離婚した
満75歳になった（後期高齢者医療の対象）

日本国内に住所を有しなくなった
（海外留学など例外あり）
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職場のメンタルヘルスに関わる知識や情報をお届けします

　近年さまざまな分野で注目を集めている概念「レジリエンス」
とは、ショックなことや困難なことに直面して一時的に気持ち
が落ち込んでも、忍耐力や柔軟性を持ってうまく適応する能力
のことです。心理学的には、「ストレスやトラウマなどの困難を
はね返し、未来に向かって前向きになれる力または過程」と
定義されます。ストレスに耐える力である「ストレス耐性」とは
異なり、ストレスの影響を受けにくい、いわば精神的免疫機能
ともいえます。
　組織は人の集まりなので、例えば、企業の場合、レジリエンス
の高い社員が集まれば、組織に良くないことが起きても挽回でき
る企業になります。個人や組織の不祥事が社会からのバッシング
を受けやすい時代において、レジリエンスの高さはより重要視さ
れていくでしょう。
　レジリエンスは次の４つの要素から構成されます。

●粘り強さ
不利な状況下でも、すぐに諦めず前に進む粘り強さ。

●環境への柔軟な適応力
一つのストレスである「変化」を受け入れ、臨機応変に対応
できる力。

●未来志向・チャレンジ意欲
失敗の可能性があっても挑戦できる自信や意欲、好奇心。

●感情のコントロール能力
状 況が 変わるたび
に一喜一憂している
と、 その モ チ ベー
ションも不安定にな
り、結果として大き
なストレスに。

監修
株式会社生き方はたらき方
ラボラトリー
代表取締役 鵜

う

飼
か い

 柔
や す

美
み

ネガティブ・ケイパビリティ
答えの出ない事態に耐える力
帚
ははきぎ

木 蓬
ほう

生
せい

【著】／朝日新聞出版

小説家であり精神科医である著者による「答えの出
ない事態に耐える能力＝ネガティブ・ケイパビリティ」
について記された本です。「レジリエンス」という言
葉が広がるきっかけにもなりました。

参考

レジリエンスを高めるためには

  今求められる能力「レジリエンス」とは

　人は、生活環境や人間関係などで起きる「出来事」
について、その人特有の「捉え方」を介して、感情・思考・
行動などの「反応」をします。この「捉え方」が事実に
基づかない思い込みや、固定観念といった不合理な信
念である場合、反応はネガティブなものになりがちで、
不安や無力感の原因に
なってしまいます。自分
自身を知ることで、自分
の捉え方の癖を客観的
に見直し、「その捉え方
は妥当か？」と反論して
みることで、不合理な信
念を合理的なものに変
容させることができます。

自分の捉え方を見直す

＊管理職が主体となり、従業員の健康管理に取り組むメンタルヘルス対策

自己効力感を高める
　状況において要求される行動を「自分はうまくできる」
と考える確信のことを「自己効力感」といいます。自己
効力感が低いと、レジリエンスも低くなってしまいます。
また、自己効力感は個人だけでは高めづらいので、次
のようなラインケアで高めましょう。

 成功経験を積ませる
課題を自分の力で解決できたという体験は「やればできる」
という自信につながります。いきなり大きな目標ではなく、ス
モールステップでの目標設定をしてあげるのがよいでしょう。

 代理的体験をさせる
これは他者の成功を伴う行動を観察し、自分もできるイメー
ジを持たせることです。営業の現場でよくある、先輩や上司
の訪問営業に新人が同行するのも、代理的体験の一つです。

 言語的説得をする
できていないところを指摘するより、できていることを評価し
た上で「あなたならできる」と励ましてあげましょう。他人か
ら言ってもらう方がうまくいく傾向にあります。

 身体や心の変化を意識させる
自己効力感は気分や体調によっても変化します。深夜残業
が続いたり、夜中に連絡をするなど、生活リズムが整えづら
い労働環境は避けるようにしましょう。

ラインケア*で個人で

粘り強さ

未来志向・
チャレンジ

意欲

レジリエンス
感情の

コントロール
能力

環境への
柔軟な
適応力



15

こころとからだの

健康相談

自動音声ガイドで下記の各サービスにつながります。

電通健康保険組合では、外部の専門機関に委託して、
各種相談サービス、カウンセリングサービスを加入者の皆さまにご提供しています。

海外からも、全国どこからでもご利用いただけます。
メンタルヘルスカウンセリングや健康相談はもちろん、被扶養者の方も

ご自身の相談をすることができます（相談内容が会社に伝わることはありません）。
お気軽にご相談ください。

　気軽に使える、電話でのカウンセリングです。翌日以降の予約も可能です。

月～土曜日（日曜・祝日、年末年始は休み） 10時～22時受付時間

※電通健保の加入者であればご家族でも電話でのカウンセリングを受けられます。

電話によるカウンセリング3 電話カウンセリングの予約4

月～土曜日（日曜・祝日、年末年始は休み） 10時～20時予約受付時間

　東京カウンセリングセンターおよび提携する全国主要都市のカウンセリングルームで「臨床心理士」の有資
格者が対応します。「zoom」でのオンライン面接も可能です。②の窓口でご希望をお伝えください。
　まず電話でご予約をお取りください（年度中 １人５回まで無料／６回目から有料）。

※電通健保の加入者であればご家族でも面接でのカウンセリングを受けられます。

メンタルヘルスカウンセリング（面接）2

　被保険者・被扶養者が三大疾病などのサービス対象疾患と診断されたとき、最適な治療やセカンドオピニオ
ン取得のために、専門医をご案内するサービスです。

※電通健保の加入者であればご家族でもカウンセリングを受けられます。
月～土曜日（日曜・祝日、年末年始は休み） 10時～21時受付時間

ベストドクターズ®・サービス5 Best Doctors®およびベストドクターズ®は、
Best Doctors,inc. の商標です。

0120 - 911 - 198（通話料無料）専用ダイヤル

　保健師、看護師などが健康に関するあらゆる相談にお答えします。海外からはコレクトコール（03-5524-
8500）をご利用ください。Web でも 24 時間相談を受け付けます。　https://family care.sociohealth.co.jp/
　専用ダイヤルの電話番号下６ケタを入力してログインしてください。

年中無休・24時間サービス

※電通健保の加入者および（被扶養者に限らず）そのご家族の健康相談も受け付けています。

ファミリー健康相談1

受付時間
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健
康
や
医
療
に
関
す
る
情
報
が
あ
ふ
れ
て
い
る
今
こ
そ
、ヘ
ル
ス
リ
テ
ラ
シ
ー
を
身
に
付
け
る
こ
と
が
大
切
で
す
。

健
康
維
持
や
治
療
な
ど
の
意
志
決
定
に
納
得
、
自
信
を
持
つ
こ
と
が
生
活
の
質
を
上
げ
る
か
ら
で
す
。

ま
ず
、
病
院
の
診
療
科
や
病
院
の
規
模
に
よ
る
特
徴
を
正
し
く
理
解
す
る
こ
と
か
ら
始
め
ま
し
ょ
う
。

「
何
科
の
病
院
に
行
け
ば
い
い
の
か

 

分
か
ら
な
い
」と
き
ど
う
す
る
？

る
人
が
増
え
て
き
た
も
の
の
、
全
体
と
し
て
は
ま

だ
患
者
と
医
師
が
普
段
か
ら
十
分
な
コ
ミ
ュ
ニ

ケ
ー
シ
ョ
ン
を
取
り
、
気
軽
に
相
談
し
た
り
指
導

し
た
り
す
る
信
頼
関
係
を
築
き
に
く
い
の
が
現
状

で
す
。
そ
の
結
果
、
患
者
が
医
師
に
不
信
感
を
抱

い
た
り
、
口
コ
ミ
や
メ
デ
ィ
ア
の
イ
ン
パ
ク
ト
の

あ
る
情
報
に
混
乱
さ
せ
ら
れ
た
り
す
る
ケ
ー
ス
も

少
な
く
あ
り
ま
せ
ん
。

　
「
人
生
１
０
０
年
時
代
」
と
も
い
わ
れ
る
こ
れ

か
ら
の
時
代
、健
康
の
パ
ー
ト
ナ
ー
と
も
な
る「
か

か
り
つ
け
医
」
を
つ
く
る
こ
と
は
ま
す
ま
す
大
切

に
な
っ
て
く
る
で
し
ょ
う
。

　
病
院
を
受
診
す
る
の
に
「
何
科
に
行
け
ば
い
い

の
か
分
か
ら
な
い
」
と
い
う
場
合
も
、
か
か
り
つ

医師・医学博士・医療ジャーナリスト　松村むつみ   
名古屋大学医学部医学科卒業。国立国際医療センター（現・国立国際医療
研究センター）勤務後、横浜市立大学附属市民総合医療センターの勤務医
として診療に従事しながら研究を続け、放射線診断専門医、博士号（医学）
を取得。2017年よりフリーランスの画像診断医に。同時期より各種メディ
アに医療記事を執筆。一般の人の医療リテラシー向上に貢献すべく幅広く
活動している。日本医学ジャーナリスト協会会員、アメリカヘルスケアジャー
ナリスト協会会員。現在は、University College London公衆衛生大学院
在学中。著書に『自身を守り家族を守る医療リテラシー読本』（翔泳社）など。

　
健
康
や
病
気
に
関
す
る
正
し
い
知
識
を
取
捨
選

択
し
た
り
、
メ
デ
ィ
ア
の
情
報
が
信
頼
で
き
る
も

の
か
ど
う
か
判
断
し
、
適
切
に
行
動
し
た
り
す
る

能
力
で
あ
る
ヘ
ル
ス
リ
テ
ラ
シ
ー
に
難
し
さ
や
不

安
を
感
じ
て
い
る
日
本
人
は
、
欧
米
に
比
べ
て
多

い
と
い
う
報
告
が
あ
り
ま
す
。

　
そ
の
理
由
の
一
つ
に
は
、
ヨ
ー
ロ
ッ
パ
の
多
く

の
国
で
採
用
さ
れ
て
い
る「
か
か
り
つ
け
医
制
度
」

が
、
日
本
で
は
ま
だ
浸
透
し
て
い
な
い
こ
と
が
挙

げ
ら
れ
る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。
イ
ギ
リ
ス
な
ど
の

ヨ
ー
ロ
ッ
パ
で
は
、
国
民
は
近
隣
の
か
か
り
つ
け

医
に
登
録
し
な
く
て
は
い
け
な
い
仕
組
み
に
な
っ

て
い
て
、
患
者
は
ま
ず
そ
こ
で
受
診
し
、
必
要
に

応
じ
て
専
門
医
や
大
病
院
を
紹
介
し
て
も
ら
う
の

が
一
般
的
で
す
。

　
日
本
で
も
最
近
は
か
か
り
つ
け
医
を
決
め
て
い

ヘ
ル
ス
リ
テ
ラ
シ
ー
に
不
安
が

あ
る
日
本
人
は
多
い

診
療
科
を
自
由
に
標ひ

ょ
う

榜ぼ
う

で
き
る
日
本

医
師
の
専
門
を
知
る
に
は
？

日本の病院の主な特徴

  大学病院
•  大学病院でしか診療できない珍し

い病気もある
•  若手医師が多く、人の入れ替わりが激

しい
•  軽症の慢性疾患の診療には適してい

ない

  専門病院
　 （国立や都道府県のがんセンター・
　　循環器センターなど）

•  専門分野に特化している
•  疾患によっては、長期的な診療に

も適している
•  軽症の慢性疾患の診療には適してい

ない

  市民病院など、地域の中核病院
•  大学病院や専門病院と開業医の、

中間的な立ち位置
•  診療科によっては高度で専門的な

診療も可能
•  大学病院よりは中堅医師が多い

  クリニック
•   慢性疾患を長期に診るのに適して

いる
•  通常、担当医の入れ替わりはない
•   介護など地域のサービスと密着
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の
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
に
医
師
の
プ
ロ
フ
ィ
ー
ル
が
あ

れ
ば
、
そ
こ
か
ら
専
門
分
野
を
確
認
す
る
こ
と
も

で
き
ま
す
。街
の
ク
リ
ニ
ッ
ク
で
受
診
す
る
際
は
、

医
師
の
専
門
分
野
と
合
致
し
た
病
気
で
受
診
す
る

方
が
、
よ
り
質
の
高
い
診
療
を
受
け
ら
れ
る
可
能

性
が
高
く
な
る
で
し
ょ
う
。

　
受
診
の
際
、
診
療
科
を
間
違
い
や
す
い
こ
と
も

あ
る
の
で
注
意
が
必
要
で
す
。

　
例
え
ば
「
整
形
外
科
」
と
「
形
成
外
科
」。
よ

く
混
同
さ
れ
ま
す
が
、「
整
形
外
科
」
は
主
に
骨

や
関
節
の
け
が
や
病
気
に
つ
い
て
診
療
し
、「
形

成
外
科
」
は
美
容
目
的
も
含
め
、
体
の
表
面
の
機

能
や
外
見
を
手
術
な
ど
で
改
善
す
る
科
で
す
。

　
ま
た
、「
神
経
内
科
」「
心
療
内
科
」「
精
神
科
」

の
区
別
も
分
か
り
に
く
い
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。「
精

神
科
」
と
「
心
療
内
科
」
は
、
と
も
に
、
心
に
関

す
る
問
題
を
扱
う
と
い
う
点
で
共
通
し
て
い
ま

す
が
、
精
神
科
は
、
心
の
問
題
自
体
を
扱
う
の

に
対
し
て
、
心
療
内
科
は
、
心
が
原
因
で
起
こ

る
身
体
の
不
調
を
主
に
扱
い
ま
す
。「
神
経
内
科
」

は
、
精
神
で
は
な
く
機
能
的
な
病
気
を
診
る
科
で

す
が
、
認
知
症
な
ど
、
神
経
内
科
・
精
神
科
双
方

で
専
門
的
な
診
療
が
受
け
ら
れ
る
疾
患
も
あ
り
ま

す
。

　
日
本
に
は
大
き
な
病
院
か
ら
身
近
で
規
模
の
小

け
医
が
い
れ
ば
迷
わ
な
く
て
済
み
ま
す
。で
す
が
、

そ
う
で
な
い
場
合
や
新
し
い
場
所
で
生
活
を
始
め

る
場
合
、
賢
く
受
診
す
る
た
め
に
も
ヘ
ル
ス
リ
テ

ラ
シ
ー
は
必
要
で
す
。

　
そ
こ
で
ま
ず
知
っ
て
お
き
た
い
の
が
「
診
療
科
」

に
つ
い
て
で
す
。
日
本
は「
自
由
標
榜
制
」と
い
っ

て
、
開
業
医
は
自
分
の
専
門
で
は
な
く
て
も
、
診

療
科
目
を
自
由
に
看
板
に
書
く
こ
と
が
で
き
ま
す
。

例
え
ば
も
と
も
と
は
外
科
医
師
で
も
、
開
業
す
る

際
に
内
科
を
標
榜
す
る
こ
と
も
で
き
る
の
で
す
。

　
と
は
い
え
、
看
板
に
「
内
科
、
外
科
、
泌
尿
器

科
…
」
な
ど
複
数
の
診
療
科
が
書
か
れ
て
い
る
場

合
、
基
本
的
に
は
最
初
に
書
か
れ
て
い
る
診
療
科

が
専
門
で
あ
る
こ
と
が
多
い
で
す
。
ま
た
、
病
院

さ
い
ク
リ
ニ
ッ
ク
ま
で
、
さ
ま
ざ
ま
な
病
院
が
あ

り
ま
す
。
大
学
病
院
の
よ
う
な
大
き
な
各
専
門

分
野
の
治
療
が
受
け
ら
れ
る
病
院
、「
が
ん
セ
ン

タ
ー
」
の
よ
う
に
専
門
分
野
に
特
化
し
た
病
院
、

地
域
の
中
核
病
院
と
し
て
の
役
割
を
担
っ
て
い
る

「
市
民
病
院
」
も
あ
り
ま
す
。

　
「
ど
う
せ
病
院
に
行
く
な
ら
大
き
い
病
院
の
方

が
良
い
治
療
が
受
け
ら
れ
る
」
と
考
え
る
人
も
い

ま
す
が
、
そ
う
と
も
限
ら
な
い
と
い
う
の
が
、
長

年
さ
ま
ざ
ま
な
規
模
の
病
院
で
働
い
て
き
た
私
の

実
感
で
す
。

　
大
学
病
院
や
国
立
や
都
道
府
県
の
が
ん
セ
ン

タ
ー
の
よ
う
な
専
門
病
院
は
一
般
的
に
若
手
医

師
が
多
く
、
主
治
医
も
若
手
の
医
師
で
あ
っ
た

り
、
医
学
部
学
生
の
見
学
が
入
る
こ
と
も
あ
り
ま

す
。
難
病
や
手
術
の
難
し
い
が
ん
は
大
学
病
院
が

適
し
て
い
る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
が
、
手
術
難
度
の

低
い
が
ん
な
ら
ば
、
も
う
少
し
規
模
の
小
さ
い
病

院
で
も
診
療
が
可
能
で
す
し
、
診
療
の
質
も
大
学

病
院
と
大
き
な
差
が
な
い
こ
と
も
あ
り
ま
す
。
高

血
圧
や
糖
尿
病
、
高
脂
血
症
な
ど
の
慢
性
病
も
、

特
殊
な
例
を
除
い
て
大
学
病
院
に
か
か
る
必
要
は

あ
り
ま
せ
ん
。
む
し
ろ
長
期
的
に
地
域
で
関
わ
り

を
持
っ
て
く
れ
る
小
規
模
・
中
規
模
病
院
や
ク
リ

ニ
ッ
ク
の
医
師
に
診
て
も
ら
う
方
が
、
精
神
的
満

足
も
大
き
い
と
い
う
こ
と
は
多
々
あ
る
の
で
す
。　

　
今
で
も
年
配
者
な
ど
に
は
特
に「
大
病
院
信
仰
」

が
見
ら
れ
る
こ
と
が
あ
り
ま
す
が
、
病
院
は
規
模

に
よ
っ
て
も
特
徴
が
あ
り
、
自
分
に
合
っ
た
治

療
を
受
け
ら
れ
る
病
院
こ
そ
が
良
い
病
院
で
あ
る

と
冷
静
に
考
え
判
断
す
る
こ
と
が
大
切
で
す
。
そ

れ
が
ヘ
ル
ス
リ
テ
ラ
シ
ー
向
上
の
第
一
歩
な
の
で

す
。

混
同
し
や
す
い
診
療
科
に

注
意
し
て

「
大
き
な
病
院
の
方
が

優
れ
て
い
る
」と
い
う
思
い
込
み
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管理栄養士
健康運動指導士
ＮＲ・サプリメントアドバイザー

菊池真由子

　
「
仕
事
の
能
率
を
ア
ッ
プ
さ
せ
る
食
べ
方
」
で
す

が
、
ま
ず
、
大
前
提
と
し
て
１
日
３
食
を
必
ず
食
べ

る
こ
と
は
欠
か
せ
ま
せ
ん
。
特
に
朝
食
を
抜
く
と
午

前
中
か
ら
集
中
力
が
欠
け
て
ケ
ア
レ
ス
ミ
ス
を
し
や

す
く
な
り
ま
す
。
朝
食
で
食
べ
る
ご
飯
や
パ
ン
な
ど

の
炭
水
化
物
が
脳
の
栄
養
に
な
る
の
で
、
食
べ
な
い

と
一
日
の
能
率
全
体
を
下
げ
て
し
ま
い
ま
す
。
朝
食

を
抜
く
と
体
脂
肪
率
が
上
が
る
こ
と
も
明
ら
か
に

な
っ
て
い
ま
す
。

　
さ
ら
に
朝
食
抜
き
は
昼
食
の
食
べ
過
ぎ
に
つ
な
が

り
ま
す
。
満
腹
感
で
午
後
か
ら
眠
く
な
り
、
注
意
力

や
集
中
力
が
散
漫
に
な
っ
て
し
ま
い
ま
す
。
見
落
と

し
や
、
勘
違
い
な
ど
の
う
っ
か
り
ミ
ス
が
増
え
る
原

因
に
な
り
ま
す
。
朝
食
抜
き
は
厳
禁
で
、
自
然
な
流

れ
で
昼
食
を
ほ
ど
ほ
ど
の
量
に
し
て
お
く
と
い
う
の

朝
食
抜
き
は
厳
禁

新
年
度
を
迎
え
て
、
心
機
一
転
。
仕
事
の
面
白
さ
や
や
り
が
い
を
見
つ
け
た
り
、

職
場
環
境
や
仕
事
内
容
が
変
わ
っ
て
緊
張
感
を
持
っ
て
い
る
人
も
多
い
で
し
ょ
う
。

今
注
目
さ
れ
て
い
る
の
が
「
仕
事
の
能
率
を
ア
ッ
プ
さ
せ
る
食
べ
方
」。

食
べ
る
だ
け
で
能
率
が
上
が
る
食
品
や
メ
ニ
ュ
ー
は
あ
り
ま
せ
ん
が
、

仕
事
の
合
間
や
遅
く
な
っ
た
と
き
「
ど
う
い
う
タ
イ
ミ
ン
グ
」
で

「
ど
ん
な
も
の
を
食
べ
る
と
よ
い
か
」
と
い
う
こ
と
が

分
か
っ
て
き
て
い
ま
す
の
で
、
参
考
に
し
て
み
て
く
だ
さ
い
。

仕
事
中
の
間
食

仕
事
中
の
間
食
で

能
率
ア
ッ
プ
！

　
１

万

人の悩みを解決した管理栄養士が教える

   ダイエット・栄養・健康に関するハウツー
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が
、
仕
事
の
能
率
を
上
げ
る
ポ
イ
ン
ト
と
な
り
ま
す
。

　
そ
れ
で
も
、
午
前
中
は
脳
の
中
が
ク
リ
ア
で
す
が
、

午
後
に
な
っ
て
く
る
と
脳
の
中
が
仕
事
内
容
な
ど

で
ご
ち
ゃ
ご
ち
ゃ
に
な
っ
て
し
ま
う
こ
と
も
…
。
朝

は
脳
の
中
が
整
頓
さ
れ
た
机
の
よ
う
に
ス
ッ
キ
リ
し

て
い
ま
す
。
と
こ
ろ
が
午
後
に
な
る
と
脳
内
の
情
報

が
乱
雑
に
な
っ
て
き
て
し
ま
い
ま
す
。
午
前
中
の
仕

事
の
内
容
が
机
の
上
に
無
造
作
に
ど
ん
ど
ん
積
み
重

な
っ
て
崩
れ
そ
う
に
な
っ
て
い
る
、
そ
ん
な
イ
メ
ー
ジ

で
す
。
そ
こ
で
も
う
一
度
脳
を
ク
リ
ー
ン
ア
ッ
プ
す
る

た
め
に
休
憩
を
兼
ね
た
間
食
を
取
る
わ
け
で
す
。

　
間
食
と
は
い
え
脳
の
リ
フ
レ
ッ
シ
ュ
に
効
果
的
な

物
を
選
ぶ
の
が
こ
つ
で
す
。
そ
し
て
効
果
が
出
る
タ

イ
ミ
ン
グ
が
１
日
に
２
回
あ
り
ま
す
の
で
そ
の
点
を

押
さ
え
て
お
き
ま
し
ょ
う
。

　
１
回
目
は
午
後
３
時
ご
ろ
。
い
わ
ゆ
る
お
や
つ
の

時
間
で
す
。
取
る
な
ら
遅
く
と
も
４
時
ま
で
に
。
昼

食
以
降
に
疲
れ
が
出
始
め
る
の
が
こ
の
タ
イ
ミ
ン
グ

だ
か
ら
で
す
。
脳
の
疲
れ
を
癒
や
す
に
は
甘
い
味
が

お
勧
め
で
す
。
ひ
と
口
チ
ョ
コ
や
個
別
包
装
し
て
あ

る
ク
ッ
キ
ー
な
ど
を
１
～
２
個
食
べ
ま
す
。
脳
を
パ

ワ
ー
ア
ッ
プ
さ
せ
る
の
は
、
塩
・
し
ょ
う
ゆ
味
の
お

せ
ん
べ
い
よ
り
も
、
甘
味
の
あ
る
洋
菓
子
類
。
机
や

か
ば
ん
に
ス
ト
ッ
ク
し
て
お
く
と
よ
い
で
し
ょ
う
。

　

間
食
の
タ
イ
ミ
ン
グ
の
２
回
目
が
午
後
６
時
～

７
時
ま
で
の
間
で
す
。
こ
の
タ
イ
ミ
ン
グ
の
間
食

は
、
残
業
な
ど
で
夕
食
が
遅
く
な
り
そ
う
と
見
通
し

が
立
っ
た
段
階
で
取
り
ま
し
ょ
う
。
お
薦
め
は
ラ
イ

ト
タ
イ
プ
の
エ
ネ
ル
ギ
ー
バ
ー
や
シ
リ
ア
ル
バ
ー
で

　遅い時間の間食はカロリーコントロールが重
要になってきます。間食に菓子パンやスナック
菓子などカロリーや脂肪の多い物を取ると、血
糖値が上がって空腹感が紛れますが、結果的に
夕食がおろそかになって生活リズムが乱れてし
まいます。
　特に遅い時間の間食や夜食は、空腹感が増
し、消費カロリーが減少し、脂肪が体にたまり
やすくなることが明らかになっています。これは
食事の時間を遅らせると、食欲を抑えるホルモ
ンが減ってしまうからです。間食の取り過ぎに
は注意しましょう。
　本文で紹介した以外の間食のお勧めとして
は、例えばビタミンＣなど抗ストレスホルモン
の分泌を促しイライラや過食を防ぐ効果が期待
できるオレンジジュース、空腹感を和らげ自律
神経がリラックスするホットミルク、豊富に含ま
れるビタミンB₂が体脂肪を分解してくれるアー
モンド、などが挙げられます。

間
食
の
適
切
な
タ
イ
ミ
ン
グ

キ
ッ
と
す
る
半
面
、
疲
れ
を
隠
し
て
し
ま
い
ま
す
の

で
カ
フ
ェ
イ
ン
の
取
り
過
ぎ
は
危
険
で
す
。
こ
こ
が

正
念
場
、
と
い
う
と
き
に
は
仕
方
あ
り
ま
せ
ん
が
、

無
自
覚
に
疲
れ
が
た
ま
っ
て
し
ま
っ
た
ま
ま
仕
事
を

続
け
る
と
メ
ン
タ
ル
の
不
調
を
起
こ
す
こ
と
も
あ
り

ま
す
。

　

な
お
、「
な
か
な
か
痩
せ
な
い
」
人
は
エ
ナ
ジ
ー

ド
リ
ン
ク
の
飲
み
過
ぎ
で
あ
っ
た
と
い
う
こ
と
も
あ

り
ま
す
。
ま
た
、
で
き
れ
ば
コ
ー
ヒ
ー
を
飲
む
の
は

午
後
２
時
を
リ
ミ
ッ
ト
に
。
カ
フ
ェ
イ
ン
の
影
響
を

夜
の
睡
眠
に
持
ち
込
ま
な
い
よ
う
に
し
ま
す
。ま
た
、

多
過
ぎ
る
カ
フ
ェ
イ
ン
の
摂
取
は
睡
眠
や
疲
労
回
復

の
邪
魔
を
す
る
ど
こ
ろ
か
心
臓
に
悪
影
響
を
与
え
て

し
ま
い
ま
す
。カ
フ
ェ
イ
ン
の
メ
リ
ッ
ト・デ
メ
リ
ッ

ト
を
認
識
し
て
上
手
に
付
き
合
い
ま
し
ょ
う
。

す
。
目
安
は
２
本
入
り
の
う
ち
の
１
本
分
。
プ
ロ
テ

イ
ン
バ
ー
は
、
昼
食
が
麺
類
な
ど
、
肉
や
魚
、
卵
な

ど
が
ほ
と
ん
ど
入
っ
て
い
な
か
っ
た
メ
ニ
ュ
ー
を
選

ん
だ
と
き
の
サ
ポ
ー
ト
用
に
。
エ
ネ
ル
ギ
ー
バ
ー
は
、

１
本
で
１
食
相
当
の
栄
養
が
取
れ
る
タ
イ
プ
で
あ
れ

ば
夕
食
が
ま
っ
た
く
食
べ
ら
れ
な
い
と
き
の
お
助
け

ア
イ
テ
ム
と
し
て
活
用
で
き
ま
す
。
で
も
食
事
の
代

わ
り
に
は
な
り
ま
せ
ん
。
代
用
す
る
と
逆
に
脳
が
疲

れ
て
し
ま
う
こ
と
も
。
空
腹
に
な
り
過
ぎ
て
脳
が
ぼ

ん
や
り
し
て
し
ま
わ
な
い
程
度
が
適
量
で
す
。

　
そ
し
て
、
脳
の
能
率
ア
ッ
プ
や
、
疲
れ
を
感
じ
て

仕
事
が
進
ま
な
い
と
き
に
サ
ポ
ー
ト
し
て
く
れ
る
の

が
カ
フ
ェ
イ
ン
で
す
。
脳
を
覚
醒
さ
せ
、
リ
フ
レ
ッ

シ
ュ
効
果
が
期
待
で
き
ま
す
。
し
か
し
、
脳
が
シ
ャ

COLUMNCOLUMN

※ 

妊
娠
中
の
方
は
カ
フ
ェ
イ
ン
を
禁
止
に
し
て
お
き
ま
し
ょ

う
。

カ
フ
ェ
イ
ン
の
効
果
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見た目にも春らしさを感じられるご当地料理。古くより漁業が盛んな千葉県らしく、
素材に海の恵みを使用したレシピです。

菜の花入りふうかし
side千葉県の

ご当地料理 太巻きずし
main

日本各地のご当地料理を、作りやすく
健康的なレシピにアレンジして紹介します。

監修／清水加奈子
フードコーディネーター、管理栄養士、

国際中医薬膳師、国際中医師

 ご当地
 健康レシピ

おうちで
おいしく
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千葉県では、古くから冠婚葬祭やお祭りなどのごちそうとして、断面が凝っ
た図柄の太巻きが食べられてきました。今回紹介するのは、初級者にも作
りやすい花の図柄の太巻きずしです。今回は花びら部分を黒米酢飯にする
ことで、ビタミン、ミネラル、食物繊維が取れるレシピにアレンジしました。

江戸時代の船橋市では漁業が盛んでした。当時は冷蔵施設がなかっ
たため、採れたあさりをふかしてから輸送していました。その際に出
るふかし汁に、当時高級品だったみそを少量加えて、漁師たちの賄
い料理として食べられた物が、「ふうかし」の始まりといわれています。
今回は千葉県の特産品である菜の花を添え、彩りを加えています。

●425kcal　●たんぱく質10.7g　●脂質3.5g　
●炭水化物91.3g　●塩分相当量2.6g　※すべて１人分

●32kcal　●たんぱく質3.6ｇ　●脂質0.8g　
●炭水化物3.3ｇ　●塩分相当量1.7g　※すべて１人分

千葉県では江戸時代からのりの養殖が盛ん
で、現代で「江戸前海

の

苔
り

」といえば千葉県産
の物です。焼きのり１枚（３g程度）には、牛
乳コップ１/５杯分、卵１/２個分のたんぱく
質が含まれています。しかも、ビタミン、鉄分
などのミネラル、食物繊維も豊富です。カロリー
が低いので、ご飯のお供にプラスして食べるこ
とで、効率的に栄養を取ることができます。

焼きのり

菜の花

材 料（2人分）

●卵 ��������������� １個
●塩、サラダ油 ��������� 少々
●いんげん ������������ 5本
●焼きのり �������������
　 全型２＋１/２枚（外側用１＋１/４枚、
　花びら用１/４枚×５枚）

●A　酢 ����������� 大さじ2
　　　砂糖 ���������� 大さじ2
　　　塩 ���������� 小さじ１弱　
●ご飯（外側用） �������� 250ｇ　
●黒米ご飯（花びら用） ���� 175ｇ　

材 料（2人分）

●あさり（殻付き） ������� 150ｇ
●菜の花 ������������ ２茎
●しょうが ������������ １片

●水 ������������� 400ｍL
●みそ ������������ 大さじ１

太巻きずし
main

菜の花入りふうかし
side スマホでも

見られる！

スマホでも
見られる！

健康食材

健康食材

卵を割りほぐし、塩を混ぜ、油を薄く敷いたフライパンで棒状の卵
焼きを焼く。いんげんは塩水（分量外）でゆでる。焼きのり１枚
は４等分に、１/２枚は２等分に切り、１/４枚の大きさを６枚作る。

1

あさりは殻をこすり洗い、砂抜きをしておく。1

❷の黒米酢飯を5等分し、それぞれを
１/４枚の大きさののりにのせ、巻き
すで細く丸く巻いたものを５本作る。

3

小鍋に水と❶を入れてふたをし、あさりの口が開くまで煮る。3

みそを溶き入れたら火を止める。器によそい、❷を添える。4

巻きすに❶の卵焼きを❸で囲むように
してぎゅっと巻き、しばらく置く。4

❹のくぼみに❶のいんげんを組み合わせて再びぎゅっと巻き、
しばらく置く。

5

８等分に切り分けて器に盛る。7

巻きすに全型焼きのり１＋１/４枚をつ
なげてのせ、❷の酢飯を手前と向こう
側１cmずつ残してなるべく厚さが均等
になるように広げ、❺を中央にのせ両
側から包むように巻く。

6

Ａの材料を混ぜ合わせ酢を作り、２/３は温かいご飯に混ぜ酢
飯を、残りは温かい黒米ご飯に混ぜて黒米酢飯を作り、それ
ぞれ冷ます。

2

菜の花はさっと塩ゆでし、半分に切る。しょうがは千切りにする。2

作り方  調理時間45分

作り方  調理時間10分（砂抜きの時間を除く）

１回切るたびに、濡らしたキッチンペーパーで包丁をよく拭
いてから切ると、きれいな断面に仕上がります。

POINT

菜の花は千葉県の花に指定されており、食
用菜の花の全国生産量は千葉県が１位です。
葉の花は、ビタミンC含有量が野菜の中でトッ
プクラス。ビタミンA（β

ベータ

-カロテン）のほか、
カルシウムも豊富です。辛味成分のイソチオ
シアネートは、アブラナ科に含まれるイオウ
化合物で、免疫力向上や生活習慣病予防効
果が期待できます。
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砺
波
駅
の
南
口
か
ら
街
を
歩
く
と
、

あ
ち
こ
ち
で
チ
ュ
ー
リ
ッ
プ
の
花
の
絨

毯
に
出
合
え
る
こ
と
が
あ
る
。
こ
れ
ら

は
観
賞
用
で
は
な
く
、
球
根
栽
培
の

た
め
の
畑
だ
。
砺
波
は
、
大
正
時
代
に

稲
作
後
の
裏
作
と
し
て
、
国
内
で
初
め

て
チ
ュ
ー
リ
ッ
プ
栽
培
が
導
入
さ
れ
た

地
で
あ
り
、
現
在
も
チ
ュ
ー
リ
ッ
プ
球

根
出
荷
量
日
本
一
の
富
山
県
の
中
で
も

ト
ッ
プ
の
出
荷
量
を
誇
る
。

　

４
月
下
旬
か
ら
５
月
初
旬
の
チ
ュ
ー

リ
ッ
プ
の
花
が
咲
く
時
季
は
、「
と
な
み

チ
ュ
ー
リ
ッ
プ
フ
ェ
ア
」
が
開
催
さ
れ
、

約
３
０
０
品
種
３
０
０
万
本
の
チ
ュ
ー

リ
ッ
プ
が
30
万
人
を
超
え
る
来
場
者
を

魅
了
す
る
。
そ
の
会
場
の
一
つ
「
富
山

県
花
総
合
セ
ン
タ
ー 

エ
レ
ガ
ガ
ー
デ

ン
」は
、フ
ェ
ア
の
穴
場
で
、比
較
的
ゆ
っ

た
り
花
を
楽
し
む
こ
と
が
で
き
る
。

　

フ
ェ
ア
の
メ
イ
ン
会
場
の
中
に
あ
る

ガ
ラ
ス
張
り
の
建
物
「
チ
ュ
ー
リ
ッ
プ

四
季
彩
館
」
で
は
、
特
殊
技
術
に
よ
っ

て
チ
ュ
ー
リ
ッ
プ
が
一
年
中
楽
し
め
る
。

売
店
で
買
え
る
チ
ュ
ー
リ
ッ
プ
モ
チ
ー

フ
の
雑
貨
は
、
お
土
産
に
最
適
だ
。

　

次
は
砺
波
平
野
の
散
居
村
風
景
か
ら

着
想
し
、
70
本
の
ケ
ヤ
キ
を
周
囲
に
巡

ら
せ
た
シ
ン
メ
ト
リ
ー
な
構
造
の
建
物

「
砺
波
市
美
術
館
」
へ
。
好
天
日
に
は
、

３
階
テ
ラ
ス
か
ら
雄
大
な
立
山
連
峰
を

眺
め
る
こ
と
が
で
き
る
。

　
「
砺
波
チ
ュ
ー
リ
ッ
プ
公
園
」
は
フ
ェ

ア
会
場
の
中
心
だ
け
あ
っ
て
、
チ
ュ
ー

リ
ッ
プ
回
廊
、
大
規
模
な
花
壇
な
ど

見
ど
こ
ろ
が
た
く
さ
ん
だ
。
中
で
も
、

チ
ュ
ー
リ
ッ
プ
タ
ワ
ー
か
ら
眺
め
る
17

品
種
21
万
本
の
チ
ュ
ー
リ
ッ
プ
を
用
い

た
大
花
壇
の
地
上
絵
は
圧
巻
の
光
景
で

あ
る
。

　

最
後
は
「
道
の
駅 

砺
波
」
へ
。
新
鮮

な
地
場
産
野
菜
や
名
産
品
の
大
門
素そ

う

麺め
ん

な
ど
の
、
チ
ュ
ー
リ
ッ
プ
を
育
ん
だ
砺

波
の
豊
か
な
水
と
土
の
恵
み
を
買
っ
て

帰
ろ
う
。

砺
波
平
野
に
春
を
告
げ
る

可か

憐れ

ん

な
花
の
絨じ

ゅ

う

毯た

ん

春
の
高
い
晴
天
率
と
肥ひ

沃よ
く
な
土
地
、
良
質
で
豊
富
な
水
を
有
す
る
富
山
県
は
、

チ
ュ
ー
リ
ッ
プ
の
栽
培
に
適
し
た
環
境
で
あ
り
、
そ
の
球
根
出
荷
量
は
日
本
一
を
誇
る
。

チ
ュ
ー
リ
ッ
プ
栽
培
始
ま
り
の
地
・
砺
波
エ
リ
ア
で
、

街
中
を
彩
る
可
憐
な
花
を
眺
め
、
春
の
訪
れ
を
感
じ
よ
う
。

にっぽん
ウォーキング旅

富山県砺
と

波
な み

市



23※営業時間などデータは変更される場合があります。詳細は各施設にお問い合わせください。

START/GOAL

砺波駅

城じ
ょ

う 端は
な 線

公園の一角にある迫力満点の「五連
揚水水車」。水位の高低差が少ない
砺波で発明された「らせん水車」な
どがある。

約180年の歴史がある砺波の
名産品大門素麵は、強いコシ
と滑らかな喉ごしが特長。

DATA　時間：9：00 〜18：00 ／休：年末年始／
電話：0763-58-5831

 砺波平野の散居村に見られる伝統家屋「アズマダチ」
をイメージした平屋造りの直売所。特産の「雪たまね
ぎ」をはじめとする農産物や、切り花、庄川ゆずを使っ
た特産品などを取り扱っている。砺波の地酒や、北
陸唯一の蒸留所「三郎丸蒸留所」のウイスキー、ハ
イボール缶、ちょっと変わった砺波のますずしも人気。

道の駅 砺波5

DATA　時間：チューリップフェア期間を除き
散策自由※開館時間は施設により異なる／休：チュー
リップフェア前後に準備および撤去作業のため
臨時休園あり／電話：0763-33-7716（チュー 
リップ四季彩館）

チューリップタワーをシンボルとした都
市公園。春はチューリップ、夏にはコキ
アやカンナなどが咲きそろい、冬にはイ
ルミネーションが輝くなど、四季を通じ
て楽しめる。園内には、全国でも最大
級の「五連揚水水車」や、涼やかなひょ
うたん池、築250年を超える散居農家

「旧中嶋家」など見どころが多い。

砺波チューリップ公園4

DATA　時間：9：00 〜16：30 ／休：火曜／
電話：0763-32-1187

栽培技術や活用方法など、花に関する情
報を総合的に提供する施設。温室やモデ
ル花壇、イングリッシュガーデン風花壇、
バラ花壇、立体花壇、ふれあい広場、観
賞池、西洋シャクナゲ花壇などが整備さ
れているほか、年3回の花まつりが開催さ
れ、気軽に花と出合えるのが魅力だ。

富山県花総合センター
エレガガーデン

1

DATA　時間：9：00 〜18：00 ／休：年末年始、展示入替日等／電話：0763-33-7716

チューリップが一年中見られる世界唯一の施設。四季折々の花 と々チューリッ
プのコラボを楽しめる「ワンダーガーデン」では360度をチューリップで囲まれ
る「チューリップパレス」や、チューリップが万華鏡のように映し出される「パレッ
トガーデン」など見どころ満載。また、チューリップの成長過程や歴史も学べ
る。館内のカフェで食べられる、チューリップの花のエキス入りシロップを使った
チューリップソフトクリームはほのかな花の香りと優しい甘さが人気。

チューリップ四季彩館2

DATA　時間：10：00 〜18：00（入場は閉館 30 分前まで）
／休：年末年始、施設点検日等／電話：0763-32-1001

チューリップ公園東側に隣接する美術館。常設展示
では美術館が所有する下保昭、清原啓一などの郷
土作家作品、世界の写真作品、日本の工芸作品な
どを入れ替わりで展示している。また、子供から大
人まで創作活動できる「市民アトリエ」を備えてい
るので、気軽に美術、創作に触れることができる。

砺波市美術館3

walking 
map
約 5km
70分 2 チューリップ

四季彩館

3 砺波市美術館

1 富山県花総合センター
エレガガーデン

5 道の駅 砺波

4 砺波
チューリップ公園




