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※端数処理しています。

経常収入合計
15,200百万円

収 入
17,425百万円17,425百万円

総合計

法定給付費
8,021百万円（46.0％）

付加給付費
222百万円（1.3％）

前期高齢者納付金
2,802百万円（16.1％）

後期高齢者支援金
4,185百万円（24.0％）

　

本
年
４
月
に
健
康
保
険
組
合
連
合
会
か
ら
令

和
７
年
度
予
算
の
集
計
結
果
（
１
、３
６
８
健

保
組
合
の
推
計
）
が
発
表
さ
れ
ま
し
た
。
平
均

保
険
料
率
は
93
・
４
‰
（
前
年
度
比
＋
０
・
３

ポ
イ
ン
ト
）
で
あ
り
、
組
合
形
態
別
で
は
、
単

一
組
合
（
１
、１
１
３
組
合
）
が
92
・
１
‰
（
前

年
度
：
91
・
８
‰
）、
総
合
組
合
（
２
５
５
組

合
）
が
98
・
８
‰
（
前
年
度
：
98
・
７
‰
）
と

な
っ
て
い
ま
す
。
保
険
料
率
が
１
０
０
‰
以
上

と
な
っ
て
い
る
の
は
３
３
５
組
合
で
す
。ま
た
、

収
支
均
衡
に
必
要
な
財
源
を
賄
う
た
め
の
実
質

保
険
料
率
は
１
０
０
・
２
‰
と
な
っ
て
い
ま
す
。

　

保
険
料
収
入
は
、
被
保
険
者
数
の
堅
調
な
伸

び
や
賃
金
引
き
上
げ
効
果
を
反
映
し
て
前
年
度

健康保険予算収支概要 （％は総額に占める割合）令和７年度

経常支出合計
16,356百万円

支 出
17,425百万円17,425百万円

総合計

予
算
の
お
知
ら
せ

令和
７
年度

令
和
７
年
度
の
収
入
支
出
予
算
が

決
ま
り
ま
し
た
の
で
、

概
要
を
お
知
ら
せ
し
ま
す
。

健
保
組
合
を
取
り
巻
く
状
況

経常収入・経常支出青字の項目

経常外収入・経常外支出黒字の項目

87.0
% 15,165百万円

保険料

0.6
% 111百万円

事務費

47.3
% 8,243百万円

保険給付費

0.3
% 51百万円

その他の経常外収入

0.0
% 3百万円

その他の経常外支出

0.8
% 140百万円

財政調整事業交付金

4.8
% 832百万円

予備費

0.2
%36百万円

その他の経常収入

1.3
%234百万円

調整保険料収入

10.3
%1,800百万円

別途積立金繰入

1.3
%234百万円

財政調整事業拠出金

40.1
%6,987百万円

納付金

5.8
%1,002百万円

保健事業費

0.1
%13百万円

その他の経常支出

基本的には毎期経常
的、反復的に発生す
る収入支出。ただし、
再保険の回収にあた
る財政調整事業交付
金は経常収支から除
かれております。

臨時的に発生する収
入支出。

経常外収支

経 常 収 支

チェック！用語を

   保
   険
  給
 付
費

納
 付
    金

保険料
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比
３
、８
２
９
億
円
増
加
（
＋
４
・
３
％
）
す
る

見
込
み
で
す
。

　

支
出
の
う
ち
保
険
給
付
費
は
、
前
年
度
比

７
８
５
億
円
増
加
（
＋
１
・
５
％
）
見
込
み
で
、

納
付
金
（
高
齢
者
医
療
負
担
金
）
は
、
１
４
２
億

円
増
加
（
＋
０
・
４
％
）
す
る
見
込
み
で
す
。

　

こ
の
結
果
、
令
和
７
年
度
予
算
編
成
に
お
け

る
経
常
収
支
差
引
額
は
▲
３
、７
８
２
億
円
の

赤
字
と
な
る
見
通
し
で
す
（
赤
字
組
合
は
1
、

０
４
３
組
合
（
構
成
比
：
76
・
0
％
））。

　

法
定
給
付
費
と
納
付
金
の
合
計
額
（
義
務
的

経
費
）
に
占
め
る
納
付
金
の
割
合
は
43
・
６
％
、

同
割
合
が
50
％
以
上
の
組
合
は
全
体
の
10
・

５
％
と
な
っ
て
お
り
、
納
付
金
の
負
担
が
健
保

組
合
の
財
政
を
圧
迫
し
て
い
る
状
況
が
続
い
て

い
ま
す
。

　

当
健
保
組
合
の
令
和
７
年
度
予
算
は
支
出
の

大
半
を
占
め
る
保
険
給
付
費
や
納
付
金
（
高
齢

者
医
療
負
担
金
）
の
増
加
が
見
込
ま
れ
、
経
常

収
支
は
大
幅
な
赤
字
と
な
る
見
込
み
で
す
が
、

内
部
留
保
で
あ
る
別
途
積
立
金
を
取
り
崩
し
て

対
応
し
ま
す
。こ
れ
に
よ
り
健
康
保
険
料
率
は
、

現
行
の
86
‰
の
ま
ま
据
え
置
き
と
し
ま
す
。

　

な
お
、
令
和
７
年
度
末
の
別
途
積
立
金
残
高

は
24
・
2
億
円
程
度
を
確
保
で
き
る
見
通
し
で

あ
り
、
支
出
増
加
に
よ
る
保
険
料
率
引
き
上
げ

（注1）�特定保険料率は、高齢者医療制度のために外部に拠出する「負担金」を
保険料率で表したもの

令和６年度
予算

令和７年度
予算

増　減

被保険者数 25,950 人 26,400 人 ＋ 450 人

平均標準報酬月額 417,400 円 426,300 円 ＋ 8,900 円

保険料率 86.0 ／1000 86.0 ／1000 なし

事業主 53.0 ／1000 53.0 ／1000 なし

被保険者 33.0 ／1000 33.0 ／1000 なし

保険料率のうち
特定保険料率（注1）

40.41 ／1000 38.95 ／1000 ▲ 1.46 ／1000

介護保険料率 18.4 ／1000 18.4 ／1000 なし

事業主 9.2 ／1000 9.2 ／1000 なし

被保険者 9.2 ／1000 9.2 ／1000 なし

組合概況
（予算算出の基礎数値）

保険料率・収支均衡料率・
経常収支差引額・別途積立金残高の推移

の
緩
衝
フ
ァ
ン
ド
と
し
て
引
き
続
き
活
用
し

ま
す
。

　

健
康
保
険
料
収
入
は
、
令
和
６
年
度
予
算
比

で
５
億
円
増
加
の
１
５
１
・
６
億
円
と
な
る
見

込
み
で
す
。

　

ま
た
、
資
金
の
流
動
性
を
確
保
し
て
期
中
の

支
出
に
支
障
が
な
い
よ
う
に
す
る
た
め
、
別
途

積
立
金
か
ら
18
億
円
を
繰
り
入
れ
て
対
応
し

ま
す
。

　

主
な
支
出
は
、
皆
さ
ん
が
医
療
機
関
を
受
診

す
る
こ
と
な
ど
で
支
払
う
保
険
給
付
費
と
高
齢

者
の
医
療
費
を
賄
う
た
め
に
拠
出
す
る
納
付
金

（
高
齢
者
医
療
負
担
金
）、
保
健
事
業
費
な
ど

で
す
。

　

保
険
給
付
費
は
、
82
・
４
億
円
と
な
る
見
込

み
で
す
。
保
険
給
付
費
は
総
額
、
被
保
険
者
１

人
当
た
り
の
額
と
も
に
年
々
増
加
し
て
お
り
、

令
和
６
年
度
の
着
地
見
込
み
比
、
４
％
増
の
予

算
を
確
保
し
て
い
ま
す
。

　

納
付
金
（
高
齢
者
医
療
負
担
金
）
は
、
前
期

高
齢
者
納
付
金
と
後
期
高
齢
者
支
援
金
合
計
で

69
・
9
億
円
と
な
る
見
込
み
で
す
。

　

保
健
事
業
費
は
、
当
健
保
組
合
の
重
点
施
策

で
あ
る
「
社
員
」
と
「
配
偶
者
」
に
対
す
る
健

康
診
断
・
健
康
指
導
に
引
き
続
き
資
源
を
投
入

す
る
と
と
も
に
、
令
和
６
年
度
か
ら
の
第
３
期

デ
ー
タ
ヘ
ル
ス
計
画
を
着
実
に
実
施
す
る
た

め
、
令
和
６
年
度
予
算
比
で
０
・
１
億
円
増
加

の
10
・
０
億
円
を
確
保
し
て
い
ま
す
。

健
康
保
険
予
算
の
概
要

令
和
７
年
度
の
健
康
保
険
料
率
は
、

86
‰
で
据
え
置
き
と
し
ま
す
。

支
出

収
入

令和2年度
決算

（億円）

（‰）

50

40

30

20

10

0

－10

100

80

60

40

20

0

40.5

▲0.3

33.5

▲10.1

27.4

▲8.2

33.9

▲1.1

健康保険料率
収支均衡料率

経常収支差引額
別途積立金残高

5年度
決算

６年度
見込

7年度
予算

3年度
決算

4年度
決算

86.5

86.0

24.2

▲11.6

92.3

86.0

86.0

84.2

78.0

82.6

78.0

83.678.0
77.9

32.8

2.9
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令
和
７
年
度
予
算
の
経
常
収
支
は
大
幅
な
赤

字
と
な
る
見
込
み
の
た
め
、
別
途
積
立
金
を
取

り
崩
す
こ
と
で
対
応
し
ま
す
が
、
令
和
８
年
度

以
降
、
収
支
が
さ
ら
に
悪
化
し
て
い
く
場
合
に
は

保
険
料
率
の
引
き
上
げ
が
必
要
な
見
通
し
で
す
。

　

今
後
の
健
康
保
険
の
料
率
に
係
る
主
要
因
の
保

険
給
付
費
に
つ
い
て
は
、
高
齢
化
お
よ
び
高
額
な

先
端
医
療
の
進
展
を
背
景
に
増
加
傾
向
は
避
け
ら

れ
な
い
見
通
し
で
す
。
ま
た
、
高
齢
者
医
療
制
度

へ
の
納
付
金
に
つ
い
て
も
、
団
塊
の
世
代
が
す
べ

て
後
期
高
齢
者
と
な
る
２
０
２
５
年
、
高
齢
化
の

ピ
ー
ク
を
迎
え
る
２
０
４
０
年
に
向
け
て
増
加
し

て
い
く
と
思
わ
れ
ま
す
。

　

収
支
の
均
衡
を
図
る
と
と
も
に
一
定
水
準
の

内
部
留
保
を
確
保
す
る
た
め
、
今
後
も
保
険
給

付
費
と
納
付
金
（
高
齢
者
医
療
負
担
金
）
の
状

況
分
析
と
情
報
収
集
を
行
い
、
適
正
な
保
険
料

率
と
な
る
よ
う
検
討
し
て
い
き
ま
す
。

令
和
８
年
度
以
降
の
健
康
保
険
料
率
の
予
測

令
和
８
年
度
以
降
の
健
康
保
険
料
率
の
予
測

介護保険料率について
　介護保険料（40歳～ 64歳が対象）は健康保険料とは別勘定で管理しており、健
保組合が国に代わって保険料を徴収し、介護納付金として国に納付しています。
　健保組合が納付すべき介護納付金は国から算出方法が示され、健保組合ではその
金額に基づいて介護保険料率を決めています。
　令和７年度は保険料が介護納付金を上回る見込みのため、現行料率の18.4‰のま
ま据え置きとします。

令和７年度の介護保険料率は、
18.4‰で据え置きとします。

30,000

25,000

20,000

15,000

10,000

5,000

0
2年度
決算

5年度
決算

６年度
見込

7年度
予算

3年度
決算

4年度
決算

（人）
500,000

400,000

300,000

200,000

100,000

0

（円）被保険者数
標準報酬月額

26,92526,925

399,682399,682 404,780404,780 409,222409,222 413,500413,500 422,211422,211 426,300426,300

26,28226,282 25,55525,555 26,11226,112 26,47026,470 26,40026,400

350,000

300,000

250,000

200,000

150,000

100,000

50,000

0
2年度
決算

5年度
決算

６年度
見込

7年度
予算

3年度
決算

4年度
決算

（円）

223,817223,817
252,573252,573

272,741272,741
284,563284,563

300,224300,224
312,234312,234

被保険者数と標準報酬月額の推移

被保険者１人あたり保険給付費の推移
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⃝医療機関・薬局の受付（カードリーダー）で登録
⃝ご自身の「マイナポータル」にアクセスして登録
⃝コンビニ（セブン銀行ATM）で登録

 以下の方法で登録を！

マイナンバーカードの
保険証利用登録がまだの方

⃝オンライン申請（パソコン、スマホから）
⃝郵送で申請
⃝街中の証明写真機で申請

 以下の方法で申請を！

マイナンバーカードを
お持ちでない方

保険証廃止のスケジュール

　従来の保険証は2024年12月２日をもって廃止され、マイナ保険証を基本とする
体制へと移行しました。2024年12月1日までに発行された保険証が使えるのは、
経過措置期限の2025年12月1日までとなります。
　なお、マイナ保険証をお持ちでない方は「資格確認書」が交付され、従来の保険証と同様に 
医療機関等への提示により受診することができます。

保険証に有効期限がある場合には有効期限まで、特にない場合は経過措置として2025年12月1日まで
使用可能。ただし、新規発行・再発行はできません。

結局、今までの保険証って
いつ使えなくなるいつ使えなくなるの？

利用登録方法の
詳細はこちら

申請方法の
詳細はこちら

保険証利用不可
資格確認書を利用

マイナ保険証に早めの切り替えを！

マイナ保険証を登録しない
場合は、資格確認書を利用

マイナ保険証のない方にのみ
資格確認書を交付

マイナンバーカードなし 保険証利用不可
資格確認書を利用

マイナンバーカードの申請を！

マイナンバーカードあり
マイナ保険証登録済

マイナ保険証で、いつでもどこでも受診！

マイナンバーカードあり
マイナ保険証未登録

入社等新規被保険者・
新規被扶養者
保険証紛失者

2025年12月1日2024年12月2日

マイナ保険証マイナ保険証 利用登録の「その後」
ナニを
 どうする？
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健診制度と概要

対 象 者 社員本人
被扶養配偶者および

任意継続被保険者本人と
その被扶養配偶者

配偶者以外の
被扶養者

窓 口 各社健康管理担当部署 健保組合 健保組合

健診種類

一般健診
35歳未満の方

総合健診
35歳以上の方

被扶養配偶者・任継者健診（イーウェル健診）
＊ �35 歳以上と未満で健診項目が異なります。左頁
の表「指定項目一覧」を参照ください。

＊ �35 歳以上の健診項目は日帰りドック並みの充実
した内容となっています。

法定の特定健診
40歳以上の方
＊�基本項目は、左頁の表「指定項
目一覧」を参照ください。

受診資格

三井住友海上健康保険組合
被保険者
＊�７月以降に加入された方は採用健診
を代替とするため除きます。

被扶養配偶者および任意継続被保険者本
人とその被扶養配偶者で、かつ受診日に
おいて資格がある方
＊７月末までに資格喪失される方は除きます。

受診日において資格がある方

受診期間 ６月～12月 ６月30日（月）～２月28日（土）
＊３月受診は全額自己負担（約４～6万円）

４月～２月
＊３月受診は全額自己負担

利用方法

「健康管理センター」からの案
内に従い受診してください。

受診案内
６月末までに委託先「㈱イーウェル」よ
り自宅宛にDMでご案内します。
案内に従い、ご自身でご予約をお願いし
ます。
＊�５月１日～６月末までに健保組合で資格の認定が
された方については、順次発送します。

予約受付期間
６月23日（月）～１月31日（土）

❶�かかりつけ医など任意の
医療機関等で受診してく
ださい。
❷�受診後、当健保組合所定
の申請書に、健診結果と
特定健診費用を明記した
領収書と質問票を添付し
てご請求ください。

費用負担 事業主と健保組合で分担して
負担

左頁の表「指定項目一覧」の項目につい
ては、原則として全額健保組合が負担

10,000 円を限度に健保組
合が実費負担

結 果

健診結果の経年一覧・経年グ
ラフが表示されます。健康のセ
ルフケアにお役立てください。

健診結果は医療機関から直接ご自宅宛に
送付されます。健診サイトKENKOBOX
からは健診予約が見られ
ます。詳細は健診案内DM
でご確認いただき、ぜひ、
ご活用ください！

そ の 他

事業主との共同事業として実
施しています。

注意事項
９月以降DMが届かない方は健保組合
に健診案内の送付をご依頼ください。
（７月以降に任意継続被保険者になった方や被扶養
配偶者の資格を取得した方等） 
＊�今年度、会社での健診を受診済みの方は、重複し
ての受診はできません。

【DM送付依頼受付締切：10月31日（金）】

制度の詳細は健保ホーム
ページまたはインターネッ
トホームページ（https://www.
mskenpo.or.jp/）をご参照く
ださい。

血圧（基準値　最高／最低　130/85 未満 mmHg）
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〈イメージ〉

住所に変更があった場合、MS1の e人事ホームページを利用できる方は、身上事項変更手続きにより変更
してください。利用できない方については、所管の人事総務担当課にすみやかに変更の届出をお願いします。

今年度も次のような健診を実施いたします。今年度も次のような健診を実施いたします。
積極的に受診いただき、年に1度の健康チェックにお役立てください。積極的に受診いただき、年に1度の健康チェックにお役立てください。

令和 7 年度 健診のお知らせ
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被扶養配偶者および任意継続被保険者本人と

その被扶養配偶者の方へ

項　　　　目 35歳未満 35歳以上
医 師 診 察 医師診察 ○ ○

身体計測等

身長 ○ ○
体重 ○ ○
BMI ○ ○
体脂肪計測 × ○

腹 囲 測 定 腹囲測定 ○ ○
視 力 検 査 視力遠点 ○ ○
血 圧 測 定 血圧測定 ○ ○

尿 検 査 糖・蛋白・潜血 ○ ○
ウロビリノーゲン × ○

聴 力 聴力検査 × ○

心 電 図 心電図12誘導 × ○
脈拍数 × ○

胸 部  X 線 胸部X線（直接撮影） ○ ○

胃 部 検 診 胃部X線または胃部内視鏡
（自己負担3,000円＋税） × ○

便 潜 血 便潜血検査 × ○
眼 底 検 査 眼底検査 × ○
腹部超音波 腹部超音波 × ○

血 液 検 査
AST（GOT）

○ ○ALT（GPT）
γ -GT

項　　　　目 35歳未満 35歳以上

血 液 検 査

中性脂肪

○ ○

HDLコレステロール
LDLコレステロール
総コレステロール
尿酸
クレアチニン
尿素窒素
空腹時血糖
HbA1c
赤血球数
ヘマトクリット
MCV
MCH
MCHC
白血球数
血小板数

婦 人 科
乳がん検査
（マンモグラフィーまたはエコー） × ○

子宮がん検査（内診・頚部細胞診） × ○

＊年齢区分は当該年度に達する満年齢です。
＊上記項目以外の検査をした場合は自己負担となります。

年 齢 区 分 35歳以上の方
受 診 資 格 被扶養配偶者・任意継続被保険者本人 （受診日に当健保組合の資格があること） 
受 診 期 間 令和７年４月～令和８年２月
費用の負担 を限度に健保組合が実費負担25,000円被扶養配偶者 35,000円任意継続被保険者本人

実施内容 日　　程
1 DM（健診案内）住所確定 令和７年  5 月12日（月）
2 DMの発送 令和７年  6 月 17日（火）
3 健康診断・予約開始 令和７年  6 月 24日（火）
4 健康診断・受診開始 令和７年  7 月  1 日（火）
5 DM追加送付依頼締切 令和７年10月 31日（金）
6 健康診断・予約終了 令和８年  1 月 31日（土）
7 健康診断・受診終了 令和８年  2 月 28日（土）

　受付期間内の申込みでも混雑により、希望する健診機関
の予約が取れないことがあります。
　早めに予約申込みをお願いします。

令和７年度  健診のスケジュール

イーウェル健診で提携している以外の病院で受診したい方は日帰りドックを選択することもできます。
同一年度内にイーウェルでの健診と重複しての利用はできません。
日帰りドックは、全額自己負担で下記のとおり一部補助があります。

　右頁の表 B「被扶養配偶者および任意継続被保険者本人とその被扶養配偶者」の方は、無料で受診できる
「被扶養配偶者・任継者健診（イーウェル健診）」を極力ご利用ください。

被扶養配偶者健診・任継者健診指定項目一覧　 青色の項目…特定健診基本項目

健保組合での
手配は行っておりません。
各自保険証扱いで
任意の医療機関にて
受診してください。

再検査について
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被扶養者でいられる収入基準は年間130

万円未満（60歳以上または障害がある場合

は180万円未満）かつ、被保険者の収入の

1/2未満です。今後1年間の見込みで判断

されるため、月額10万8,334円以上（同

15万円以上）になると、被扶養者ではいら

れません。

　保険料の負担なく健保組合に加入できるのが被扶養者のメリットですが、被保険者の収入によって生計を維持されていることが
前提です。このため、被扶養者が就職した場合や、収入が増加した場合はその資格を失うことになります。被保険者は、5日以内に
「被扶養者（異動）届」*1を提出してください。

加入できる健康保険は1つです。

就職して他の健康保険の被保

険者になると、被扶養者では

いられません。パート・アルバイ

ト先 *2の健康保険の被保険者

になった場合も同様です。

*2 週の所定労働時間が20時間以上で所定内賃金が月額88,000円以上、
2カ月を超える雇用期間の見込みがあり、従業員数51人以上の勤め先の
場合は、勤め先が加入する健康保険の被保険者になります（学生を除く）。

*1 健康保険証等が交付されている場合はあわせて返納してください。

　異動届を提出せず、後日、被扶養者資格を失っていることが判明した場合、資格喪失した日に
さかのぼって健保組合が負担した医療費を返還していただくことになります。また、被扶養者資格
は定期的に調査をしており、この調査にご協力いただけない場合や、虚偽の申告をされた場合は資
格を削除することがあります。
　ご家族の被扶養者資格は正確に把握いただき、資格を失った場合は5日以内に異動届の提出を
お願いします。

こんなとき、ご家族は被扶養者資格を失います

異動届を
提出しないと
…どうなる？

 他の健康保険に加入したとき 

 75歳になったとき 

75歳 *3になると、後期高齢者医療

制度の被保険者になります。加入で

きる健康保険は1つのため、被扶養

者ではいられません。

*3 一定の障害があると認定された場合は65～74歳。

 収入が増加したとき 

2023年10月から「年収の壁・支援強化パッケージ」が導入され

ました。これにより、被扶養者の年間収入が130万円を超えても、

勤め先の事業主の証明により一時的な収入の変動と認められる

場合は、引き続き被扶養者として認定されます。

130万円の壁 超えても被扶養者のままでいられる
場合があります

ご家族が被扶養者資格を失ったら、

５日以内に異動届の提出を

～異動届の提出を
忘れずに～

8令和７年－春
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令和６年８月実施　被扶養者資格確認調査

　令和７年８月

　令和７年６月１日現在当健保組合に加入している、配偶者を被扶養者としてい
る被保険者
※�令和７年６月１日以降に認定された被扶養者は除く

　調査対象となる被扶養者がいる方には、「健康保険被扶養者資格確認調
査」（ログイン案内）を連絡します。（WEBでの手続きに変更）
　概要は改めてご連絡いたします。

調査書 WEB ８月１日（金）予定
事業所人事・総務提出期限 ８月29日（金）予定

　被保険者の皆さんには資格確認調査の際、必要証明書類を取りつけWEB上
にアップロードいただくことになり、費用負担やお手数をおかけいたします。何
とぞご理解とご協力をお願いいたします。

＊�令和７年度健康保険被扶養者資格確認調査の詳細は、健保ホームページに掲載しており
ます。

実施施時

調査対象者

調査要領

提 出 期 限

1

2

3

4

　健保組合は、法律（健康保険法施行規則第 50 条）により、毎年、被扶養者資格の確
認を行うことができます。
　被扶養者資格確認調査は、被扶養者となった方がその後も被扶養者の認定基準を満
たしているかどうか確認するための調査です。就職や結婚等で被扶養者の資格を失っ
たにもかかわらず、手続きを忘れている方が少なくありません。健保組合では、こうし
た手続きもれに対応するため、この調査を毎年実施して
います。今年度は配偶者を対象とした「部分調査」とな
ります。
　被扶養者資格のない方が加入したままになっている
と、健保組合が本来支払わなくてもよい医療費を支払う
ことになるなど、不要な支出にもつながります。

健康保険被扶養者資格確認
「部分調査」を実施いたします

令和７年度

結果報告

● 対象被保険者数 792名

● 対象被扶養者数 855名 ●不適格者数 295名

調査結果 子・孫
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監 修●フリーインストラクター　今井  真紀

血管血管をを若返らせるエクササイズ若返らせるエクササイズ
血管が老化すると、しなやかさが失われて動脈硬化が進行します。
息を吐きながらゆっくり筋肉を伸ばすと、
自律神経の副交感神経が優位になり、
血管が拡張して柔らかくなります。
こまめにストレッチをして、血管を若返らせましょう。

腰から足の裏にかけての筋肉をゆっくり伸ばす。
床に座って前屈

❶�床に座ってひざを伸ばし、背筋を伸
ばした状態で鼻から息を吸う。 

❷�口から息を吐きながら、ゆっくりと
上半身を前に倒していく。つま先を
持ち、腰からお尻、足の裏側全体を
伸ばす。途中で息つぎをしながら、
合計30秒伸ばす。

背筋は
伸ばしたままで

おへそは床に
つけたままで

つま先が持てない場合は、
ムリをしない

息を吐く

息を吐く

息を吐く

背中を丸める
前に伸ばす

肩甲骨と肩甲骨の間の筋肉をゆっくり伸ばす。
椅子に座って背中丸め

❶�椅子に座り、胸の前で両手を組む。 大きなボールを
抱えるイメージで腕を前に伸ばし、鼻から息を吸う。 

❷�口から息を吐きながら、背中を丸めて腕をさらに前
へ伸ばし、両腕の中に頭を入れるようにして肩甲骨
と肩甲骨の間を伸ばす。途中で息つぎをしながら、
合計30秒伸ばす。

腹部の中心部にある筋肉をゆっくり伸ばす。
うつ伏せ上体反らし

❶�うつ伏せになり、両手を胸の横につ
いて鼻から息を吸う。

❷�口から息を吐きながら、手で床を押
して上半身をゆっくり起こし、お腹
の中心部を伸ばす。途中で息つぎを
しながら、合計30秒伸ばす。

背筋は
伸ばしたままで

おへそは床に
つけたままで

つま先が持てない場合は、
ムリをしない

息を吐く

息を吐く

息を吐く

背中を丸める
前に伸ばす

⃝伸ばす筋肉を意識する。
⃝イタ気持ちいい程度に伸ばす。
⃝息を吐きながら筋肉を伸ばす。背筋は

伸ばしたままで

おへそは床に
つけたままで

つま先が持てない場合は、
ムリをしない

息を吐く

息を吐く

息を吐く

背中を丸める
前に伸ばす
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　乳酸菌とは、乳酸を作り出す菌の総称で、菌の細胞成
分やDNAの違いなどで分けると約500種類にも及びま
す。乳酸菌それぞれに特徴があり、味も健康への効果も
異なります。乳酸菌を含む食品には次のようなものがあ
ります。

（日本乳酸菌学会編『乳酸菌の疑問50』P21の図を一部編集）

監修・レシピ作成：管理栄養士　菊池真由子

おいしい乳酸菌生活のすすめ

ヨーグルト1g当たり
1,000万個～10億個もの乳酸菌が！

❶バナナの皮をむいて、ひと口大にスライスする。
❷ブレンダー（もしくはミキサー）に材料を入れる。
❸ブレンダーで約30秒〜1分間、材料がなめらかに
なるまで撹

かく

拌
はん

する。
❹グラスに注ぐ。

作り方
牛乳…1カップ
プレーンヨーグルト…1カップ
バナナ…２本
（熟しているとより甘くなります）
オリゴ糖シロップ…大さじ２

材料（２人分）

腸活には、甘味にオリゴ糖シロップを使うのが効果的です。オリゴ糖は、砂糖と違って腸内で乳酸
菌などの善玉菌のエサになります。すると腸内の善玉菌の勢いが増して腸内環境が整います。

乳 酸 菌 を 含 む 食 品
発酵乳製品 ヨーグルト、チーズ、発酵バターなど
発酵肉製品 熟成ハム、発酵ソーセージなど
醸造製品 日本酒（清酒）、マッコリ、ワインなど
大豆発酵製品 味噌、醤油など
漬物 糠漬け、キムチなど
その他 鮒寿司、阿

あ

波
わ

晩
ばん

茶
ちゃ

、プーアル茶など

乳酸菌は約500種類

免疫力アップや生活習慣病の予防にも

乳酸菌を含む食材を使った料理

バナナスムージー

アレンジ

バナナの代わりに、大
きめのチョコチップ
クッキー（4枚）と無糖
ココア（大さじ１）を使
うとチョコレートス
ムージーに。甘味を加
えるためにオリゴ糖シ
ロップは大さじ3〜4。
手順はバナナスムー
ジーと同じ。

　店頭で見かけるヨーグルト容器の「LG１」「R-1」
「PA-3」「LP」などの表示は、そのヨーグルトの乳酸
菌の菌株名を略したもの。それぞれ効果が異なるの
で、きちんと確認して選びましょう。
　なお、ビフィズス菌は厳密にいうと乳酸菌ではあり
ませんが、善玉
菌で乳酸菌と同
じ整腸作用があ
ることから、広
い意味で乳酸菌
の仲間とされて
います。

乳酸菌の豆知識

私たちの健康に欠かせない乳酸菌。
乳酸菌のさまざまな種類やその働きを知って、

もっとおいしく、もっと賢く「菌活」に励みましょう。

　乳酸菌の健康効果を語るうえで外せないのは、腸内フローラのバランスを改善すること
ですが、ほかにも、私たちの健康に役立つさまざまな働きをしています。

乳酸菌の
健康効果

● 免疫力のアップ　　　　　 ● 胃がんの原因となるピロリ菌の活動抑制
● コレステロールの低下	　　● アレルギーの改善
● 肥満や内臓脂肪の改善　　● 肌の調子を整える
● うつ病やストレス、アルツハイマー病の認知機能の改善

普段の食生活で、乳酸菌を上手にとるにはプレーンヨーグルトがおすすめ。ヨー
グルトほどコンパクトに大量の乳酸菌をとれる食品はありません。ヨーグルトの
乳酸菌の効果を活かすには、加熱せずにそのままで食べるのがポイントです。
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けんぽ掲示板
当健保組合では、インターネットホームページで多様な情報をご提供しております。

健保ホームページをご活用ください

健康健康 分かれ道分かれ道クイズ

A 禁煙治療を受ける B 自力でチャレンジ！

　自力で禁煙を試みた場合、2～3日目にピークを迎える離脱症状のつらさで挫折してしまう人が多く、禁煙を続けられる
人はほんのわずかといわれています。
　一方、禁煙治療を利用すると、専門的なサポートを受けながら、禁煙補助薬等を使って離脱症状を軽減しながら禁
煙を進めることができます。その結果、禁煙成功率は自力に比べて３～4倍高まります。

禁煙は早く始めるほど健康面でのメリットが大きくなります。
禁煙を思い立ったら、
禁煙治療を実施する医療機関に相談しましょう。
※保険適用には一定の条件があります。

医療機関
検索はこちら 答え A

● 離脱症状を抑えられる

禁煙治療のメリット ※「禁煙支援マニュアル（第二版）増補改訂版」（厚生労働省）より作成

● タバコ代より安い 禁煙治療期間
（12週間）のコスト

約2万円

禁煙治療費
（保険適用の場合）

約4～5万円

タバコ代
（１日１箱）

● 禁煙成功率が自力に比べて
３～４倍アップ

自力 禁煙治療

つらい禁煙

無理なく禁煙

離
脱
症
状
の
強
さ

２～３日 （day）禁煙

自力

禁煙治療

禁
●

煙
●

成功率が
高いのは、
どっち？

でも検索できます。URL https://www.mskenpo.or.jp/ 三井住友海上健康保険組合
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各種届出・申請書
手続きに必要な申請書類をダウ
ンロードできます。

機関誌バックナンバー
『けんぽだより』のバックナンバー
（vol.14 以降）を閲覧できます。

ライフシーン検索
結婚したとき、子どもが生まれ
たときなど、ライフシーン別に
受けられる給付や、必要な手続
きについて検索することができ
ます。

臓器提供意思表示
について

㈳日本臓器移植ネットワークの
HPへリンクしています。
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