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※端数処理しています。

経常収入合計
15,860百万円

収 入
17,802百万円17,802百万円

総合計

法定給付
7,991百万円（44.9％）

付加給付
243百万円（1.4％）

前期高齢者納付金
2,767百万円（15.5％）

後期高齢者支援金
4,460百万円（25.1％）

　

本
年
4
月
に
健
康
保
険
組
合
連
合
会
か
ら
令

和
8
年
度
予
算
の
集
計
結
果
（
1
、
3
6
4
健

保
組
合
の
推
計
）
が
発
表
さ
れ
ま
し
た
。
平
均

保
険
料
率
は
93
・
2
‰
（
前
年
度
比
▲
0
・
2

ポ
イ
ン
ト
減
）
で
あ
り
、
組
合
形
態
別
で
は
、

単
一
組
合
：
92
・
0
‰
（
前
年
度
：
92
・
1
‰
）、

総
合
組
合
：
98
・
5
‰
（
前
年
度
：
98
・
8
‰
）

と
な
っ
て
い
ま
す
。
保
険
料
率
が
協
会
け
ん
ぽ

平
均
料
率
99
・
0
‰
以
上
と
な
っ
て
い
る
の
は

3
7
6
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
99
・

0
‰
と
な
っ
て
い
ま
す
。

　

保
険
料
収
入
は
、
賃
金
引
き
上
げ
効
果
を
反
映

し
て
前
年
度
比
3
、
5
4
9
億
円
増
加
（
＋
3
・

8
％
）
す
る
見
込
み
で
す
。

　

支
出
の
う
ち
保
険
給
付
費
は
、
前
年
度
比
１
、

経常支出合計
16,676百万円

支 出
17,802百万円17,802百万円

総合計

予
算
の
お
知
ら
せ

令和
８
年度

   保
   険
  給
 付
費

納
 付
    金

保険料

令
和
８
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

健康保険予算収支概要 （％は総額に占める割合）令和８年度
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

15,809百万円

保険料88.8
%

56百万円

その他の経常外収入0.3
%

8百万円

その他の経常外支出0.0
%

872百万円

予備費4.9
%

118百万円

事務費0.7
%

8,234百万円

給付費計46.3
%

140百万円

財政調整事業交付金0.8
%

51百万円

その他の経常収入 0.3
%

7,228百万円

納付金 40.6
%

1,084百万円

保健事業費計 6.1
%

13百万円

その他の経常支出 0.1
%

246百万円

調整保険料収入 1.4
%

246百万円

財政調整事業拠出金 1.4
%

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

1,500百万円

別途積立金繰入 8.4
%

2令和８年－春



7
4
5
億
円
増
加
（
＋
3
・
4
％
）
見
込
み
で
、

納
付
金
（
高
齢
者
医
療
負
担
金
）
は
8
7
3
億

円
増
加
（
＋
2
・
2
％
）
す
る
見
込
み
で
す
。

　

こ
の
結
果
、
令
和
8
年
度
予
算
編
成
に
お
け

る
経
常
収
支
差
引
額
は
▲
2
、
8
9
0
億
円
の

赤
字
と
な
る
見
通
し
で
す
。（
赤
字
組
合
は
1
、

0
1
0
組
合
（
構
成
比
：
74
・
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
・
3
％
、

同
割
合
が
50
％
以
上
の
組
合
は
全
体
の
10
・

0
％
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
。
平
成
20
年
の
後
期
高
齢
者
医
療
制
度

の
導
入
後
、
納
付
金
の
影
響
で
保
険
料
率
の
平

均
値
は
上
が
り
続
け
て
い
ま
し
た
。
納
付
金
は

今
後
も
膨
ら
む
と
み
ら
れ
、
平
均
保
険
料
率
の

低
下
は
一
時
的
な
も
の
と
考
え
ら
れ
ま
す
。

　

令
和
8
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
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
の
た
め
、

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
8
年
度
末
の
別
途
積
立
金
残
高

は
32
・
7
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７年度
予算

令和８年度
予算

増　減

被保険者数 26,400 人 26,600 人 ＋ 200 人

平均標準報酬月額 426,300 円 435,300 円 ＋ 9,000 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）

38.95 ／1000 38.65 ／1000 ▲ 0.3 ／1000

介護保険料率 18.4 ／1000 17.0 ／1000 ▲ 1.4 ／1000

事業主 9.2 ／1000 8.5 ／1000 ▲ 0.7 ／1000

被保険者 9.2 ／1000 8.5 ／1000 ▲ 0.7 ／1000

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
7
年
度
予
算
比

で
6
・
4
億
円
増
加
の
1
5
8
・
1
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
15
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

し
た
際
に
支
払
う
保
険
給
付
費
（
医
療
費
の
健

保
負
担
分
）
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
（
健
康
診
断
費
用
等
）
な
ど
で
す
。

　

保
険
給
付
費
の
総
額
は
、
82
・
3
億
円
と
な

る
見
込
み
で
す
。
保
険
給
付
費
の
総
額
、
被
保

険
者
一
人
当
た
り
の
給
付
費
と
も
に
年
々
増
加

し
て
お
り
、
令
和
7
年
度
の
着
地
見
込
よ
り
、

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

72
・
3
億
円
と
な
る
見
込
み
で
す
。

　

保
健
事
業
費
に
つ
い
て
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
の
実
施
や
令
和

6
年
度
か
ら
の
第
三
期
デ
ー
タ
ヘ
ル
ス
計
画
を

着
実
に
実
施
す
る
た
め
の
予
算
で
す
。
昨
今
の

健
診
費
用
の
上
昇
等
も
踏
ま
え
令
和
7
年
度
予

算
比
で
0
・
8
億
円
増
加
の
10
・
8
億
円
を
確

保
し
て
い
ま
す
。

令和3年度
決算

（億円）

（‰）

50

40

30

20

10

0

－10

100

80

60

40

20

0

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

6年度
決算

7年度
見込

8年度
予算

4年度
決算

5年度
決算

85.2

86.0

85.7

86.0

86.0

90.2
86.0

84.2

78.0

82.6

78.0

83.6

33.5

▲10.1

27.4

▲8.2

36.8 39.0

0.2

32.8

2.9
1.2

32.7

▲8.2

健
康
保
険
予
算
の
概
要

令
和
8
年
度
の
健
康
保
険
料
率
は
、

86
‰
で
据
え
置
き
と
し
ま
す
。

収
入

支
出
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支援金のおもな使いみち

支援金の額について

健康保険料
（被保険者全員）

介護保険料
（40～ 64歳の介護保険第２号被保険者等）

子ども・子育て支援金
（被保険者全員）

健康保険組合は、子ども・子育て支援金の代行徴収機関を担います。

標準報酬月額 × 支援金率※＝毎月の支援金額〈支援金率・支援金の負担イメージ〉

2026
年度

2027
年度

2028
年度

2029年度以降2029年度以降

児童手当の拡充 妊娠・出産時の支援給付

育児時短就業給付

国民年金保険料免除措置

出生後休業支援給付

こども誰でも通園制度

子の出生直後の一定期間内に両親とも
に14日以上育児休業を取得した場合、
最大28日間、手取りの10割相当が
支給されます。

0歳6ヵ月から満3歳未満のこどもが
月10時間まで、時間単位等で柔軟に
保育所等を利用できる仕組みの創設。

2歳未満の子を養育するために時短
勤務を選択した場合、時短勤務時の
賃金の原則10％が支給されます。

自営業やフリーランス等の国民年金
第1号被保険者について、その子が
1歳になるまでの期間の国民年金保
険料を免除。

妊娠届出時に5万円が支給され、妊
娠後期以降にも妊娠している子ども
の人数×5万円が支給されます。
※原則10万円相当の経済的支援が受けら

れます。

https://www.cfa.go.jp/policies/kodomokosodateshienkin

※健康保険に加入しているすべての被保険者（特例退職・任意継続を含む）が対象となります。年齢や性別、子どもの有無、
　海外赴任等は関係ありません。ただし、産休中や育休中の被保険者は免除されます。　

こども家庭庁のホームページをご覧ください

◉所得に関係なく支給
◉高校生の年代まで支給期間を延長
◉第３子以降は１人当たり３万円に増額
◉年６回（偶数月）に支給回数を増加

〈労使折半の場合〉
2026年度は、標準報酬月額30万円なら月345円、50万
円なら月575円になる見込みです。
※支援金率は、2026年度から0.23％ではじまり、2028年度には0.4％程度

に段階的に引き上げられる見込みです。ただし、国が2028年度分支援納付
金の最大規模を決めているため、右肩上がりで増えることはありません。

2026年4月分
からの保険料

2026年 4月～

子ども・子育て支援金制度子ども・子育て支援金制度
この制度は、国が少子化対策として掲げる、こども未来戦略

「加速化プラン」を実現するための財源を確保する制度です。
健康保険などの医療保険制度に加入している被保険者と事業
主が費用を負担し、子どもや子育て世帯を社会全体で支える
ことを目的としています。 

子ども・子育て支援金加算イメージ

詳しくは詳しくは詳しくは

　

令
和
8
年
度
予
算
は
赤
字
見
込
と
な
り
ま
す

が
、
健
康
保
険
料
率
は
据
え
置
き
と
し
て
い
ま

す
。（
別
途
積
立
金
取
り
崩
し
で
対
応
）

　

令
和
9
年
度
は
母
体
事
業
主
の
三
井
住
友

海
上
火
災
保
険
株
式
会
社
と
、
あ
い
お
い
ニ
ッ

セ
イ
同
和
損
害
保
険
株
式
会
社
の
合
併
予
定
日

で
あ
る
令
和
9
年
4
月
1
日
を
も
っ
て
、
三
井

住
友
海
上
健
康
保
険
組
合
と
、
あ
い
お
い
ニ
ッ

セ
イ
同
和
健
康
保
険
組
合
も
合
併
を
予
定
し
て

い
ま
す
。
両
健
保
の
令
和
7
年
度
決
算
や
令
和

8
年
度
着
地
見
込
の
収
支
状
況
を
十
分
に
検
討

し
、
保
険
料
率
を
決
定
し
ま
す
。
令
和
10
年
度

以
降
に
つ
い
て
も
、
健
康
保
険
料
、
保
険
給
付

費
と
納
付
金
（
高
齢
者
医
療
負
担
金
）
等
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
。

30,000

25,000

20,000

15,000

10,000

5,000

0

（人）
500,000

400,000

300,000

0

（円）被保険者数 標準報酬月額

3年度
決算

6年度
決算

7年度
見込

8年度
予算

4年度
決算

5年度
決算

26,28226,282 25,55525,555 26,11226,112 26,47826,478 26,83026,830 26,60026,600

350,000

300,000

250,000

0

（円）

3年度
決算

6年度
決算

7年度
見込

8年度
予算

4年度
決算

5年度
決算

252,573252,573

272,741272,741
284,563284,563

293,841293,841 297,642297,642
309,545309,545

404,780404,780 409,222409,222
413,500413,500 421,985421,985 431,551431,551 435,300435,300

令
和
令
和
99
年
度
以
降
の
健
康
保
険
料
の
予
測

年
度
以
降
の
健
康
保
険
料
の
予
測

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

30,000

25,000

20,000

15,000

10,000

5,000

0

（人）
500,000

400,000

300,000

0

（円）被保険者数 標準報酬月額

3年度
決算

6年度
決算

7年度
見込

8年度
予算

4年度
決算

5年度
決算

26,28226,282 25,55525,555 26,11226,112 26,47826,478 26,83026,830 26,60026,600

350,000

300,000

250,000

0

（円）

3年度
決算

6年度
決算

7年度
見込

8年度
予算

4年度
決算

5年度
決算

252,573252,573

272,741272,741
284,563284,563

293,841293,841 297,642297,642
309,545309,545

404,780404,780 409,222409,222
413,500413,500 421,985421,985 431,551431,551 435,300435,300

　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 8年度は収支見込や介護準備金の積立状況等を勘案して、保険料率を18.40‰か
ら引き下げて、17.00‰（事業主と被保険者が折半で負担）とします。

令和８年度の介護保険料率は、18.4‰→ 17‰に引き下げします。

介護保険料率について

子ども ・ 子育て支援金について
　令和8年 4月分（5月納付分）より、子ども・子育て支援金が健康保険料、介護保険料と
合わせて徴収されます。支援金の徴収に必要な支援金率については、国から一律の支援金率
2.3‰が示されました。 事業主と被保険者が折半で負担します。

4令和８年－春



支援金のおもな使いみち

支援金の額について

健康保険料
（被保険者全員）

介護保険料
（40～ 64歳の介護保険第２号被保険者等）

子ども・子育て支援金
（被保険者全員）

健康保険組合は、子ども・子育て支援金の代行徴収機関を担います。

標準報酬月額 × 支援金率※＝毎月の支援金額〈支援金率・支援金の負担イメージ〉

2026
年度

2027
年度

2028
年度

2029年度以降2029年度以降

児童手当の拡充 妊娠・出産時の支援給付

育児時短就業給付

国民年金保険料免除措置

出生後休業支援給付

こども誰でも通園制度

子の出生直後の一定期間内に両親とも
に14日以上育児休業を取得した場合、
最大28日間、手取りの10割相当が
支給されます。

0歳6ヵ月から満3歳未満のこどもが
月10時間まで、時間単位等で柔軟に
保育所等を利用できる仕組みの創設。

2歳未満の子を養育するために時短
勤務を選択した場合、時短勤務時の
賃金の原則10％が支給されます。

自営業やフリーランス等の国民年金
第1号被保険者について、その子が
1歳になるまでの期間の国民年金保
険料を免除。

妊娠届出時に5万円が支給され、妊
娠後期以降にも妊娠している子ども
の人数×5万円が支給されます。
※原則10万円相当の経済的支援が受けら

れます。

https://www.cfa.go.jp/policies/kodomokosodateshienkin

※健康保険に加入しているすべての被保険者（特例退職・任意継続を含む）が対象となります。年齢や性別、子どもの有無、
　海外赴任等は関係ありません。ただし、産休中や育休中の被保険者は免除されます。　

こども家庭庁のホームページをご覧ください

◉所得に関係なく支給
◉高校生の年代まで支給期間を延長
◉第３子以降は１人当たり３万円に増額
◉年６回（偶数月）に支給回数を増加

〈労使折半の場合〉
2026年度は、標準報酬月額30万円なら月345円、50万
円なら月575円になる見込みです。
※支援金率は、2026年度から0.23％ではじまり、2028年度には0.4％程度

に段階的に引き上げられる見込みです。ただし、国が2028年度分支援納付
金の最大規模を決めているため、右肩上がりで増えることはありません。

2026年4月分
からの保険料

2026年 4月～

子ども・子育て支援金制度子ども・子育て支援金制度
この制度は、国が少子化対策として掲げる、こども未来戦略

「加速化プラン」を実現するための財源を確保する制度です。
健康保険などの医療保険制度に加入している被保険者と事業
主が費用を負担し、子どもや子育て世帯を社会全体で支える
ことを目的としています。 

子ども・子育て支援金加算イメージ

詳しくは詳しくは詳しくは
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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 ７月１日（水）～２月27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

「健康管理グループ」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24日（水）～１月31日（日）

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。必ずご確認ください。
また、特定保健指導の対象となった方は当
健保組合が指導を依頼している（株）SMS
から案内が届きますので、ぜひご参加くだ
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30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。

令和８年度 健診のお知らせ
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。
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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８年４月～令和９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

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

実施内容 日　　程
1 DM（健診案内）住所確定 令和８年  5 月11日（月）
2 DMの発送 令和８年  6 月 17日（水）
3 健康診断・予約開始 令和８年  6 月 24日（水）
4 健康診断・受診開始 令和８年  7 月  1 日（水）
5 DM追加送付依頼締切 令和８年10月 30日（金）
6 健康診断・予約終了 令和９年  1 月 31日（日）
7 健康診断・受診終了 令和９年  2 月 27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。

健診のスケジュール令和８年度

健保組合での手配は行っておりません。
各自健康保険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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異動届の提出をお忘れなく！

いよいよ息子も
独り立ちか…

お父さん
５日以内に異動届を
会社に出しておいてね

もう被扶養者ではない よし、わかった！
こりゃあ、
ノロノロしてられないな！

オレは面倒は嫌い…
お母さんが知ってて
よかった

異動届？

間違って受診しちゃうと
あとでお金を返すのとか
大変だから

１ ２
３ ４

今日は入社式だった！
　これまで被扶養者だったご家族が就職し
たり、収入が増えたりすると、扶養を外す手
続きをする必要があります。
　被扶養者の要件を外れたら、5日以内に健
保組合に「異動届」を提出してください。
　また、有効な資格確認書が交付されてい
る方は返却をお願いします。

被扶養者の資格確認は法令に基づき健保組合が定期的に調査しています。ご協力をお願いします。

５日以内に

１ 週の所定労働時間が20時間以上

２ 賃金月額が88,000円（年収106万円）以上

３ 雇用期間が２カ月超見込まれる

４ 学生でない

５ 職場が以下のいずれかに該当

●❶ 従業員が51人以上

●❷ �従業員が50人以下で、社会保険の加入について労使
合意を行っている

＊�職場の規模要件は、令和17（2035）年にかけて段階的に撤
廃される予定です。

 �被扶養者が就職して就職先の医療保険に加入した。

就職したとき
 �被扶養者の年間収入
が130万円※以上見込
まれることになった。
または被保険者の収
入の1/2以上になった

（同一世帯の場合）。
※�19歳以上23歳未満は150
万円（配偶者除く。扶養認定日が令和7年10月1日以降）、60
歳以上または障害がある場合は180万円（老齢年金、障害年金、
遺族年金を含む）。

■ �年間収入は「労働契約の内容に基づく賃金」で判定

＊�これまで年間収入は「過去の収入・現在の収入・将来の見込み」
などがもとになっていましたが、令和８年４月からは上記に変
更となり、基本的に繁忙期の増収分などは年収に含まれなくな
ります。

収入が増えたとき

 �下記の要件をすべて満
たし被扶養者がパート
やアルバイト先で被保
険者になった。

パートやアルバイト先で被保険者になったとき

被扶養者を外れるとき外れるとき

後期高齢者医療制度の被保険者になったとき
 �被扶養者が 75 歳に
なった。
 ��65 歳以上 74 歳以
下の被扶養者が一
定の障害があると
認定された。

など

健康保険のしくみ知っててよかった
！

異動届を出さないと…

　異動届を出さずに病院などで健康保険
を使ってしまった場合、被扶養者でなく
なった日（資格喪失した日）にさかのぼっ
て医療費を返還していただきます。
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令和７年８月実施   被扶養者資格確認調査

　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。今年度は父母・兄弟姉妹等を対象とした
「部分調査」となります。

　なお、合併後の令和 9 年度は「全体調査」とする予定

です。

健康保険被扶養者資格確認
「部分調査」を実施いたします

● 対象被保険者数 1,198 名

● 対象被扶養者数 1,198 名 ●不適格者数 105名

収入超過 31名

就 職 73名

そ の 他 1名

 調査結果 配偶者

令和８年度

　令和８年８月

　令和８年６月１日現在当健保組合に加入している、父母・兄弟姉妹等を被扶養者
としている被保険者
※�令和８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）
　概要は改めてご連絡いたします。

　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８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

調査書 WEB

８月１日（土）予定
事業所人事・総務提出期限

８月31日（月）予定
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市販薬って
やっぱり効き目が弱い
イメージだよな…

処方薬と同等の効き目の
スイッチOTC医薬品は
いかがですか？

「健康保険取扱い」って
書いてあるから
来たのに！

肩こりは
適用外なんですよ（汗）

はあ…
ホント薬代が
高くつくわぁ

あら、
ジェネリックにすれば
お安く済みますわよ

薬が多いほうが、
よく効きそうで
安心なんです

薬が増えると、
副作用やのみ合わせの
トラブルが心配ですよセルフメディケーションの心強い味方

スイッチOTC医薬品スイッチOTC医薬品
　「セルフメディケーション」とは「自分自身の健康に
責任を持ち、軽度の身体の不調は自分で手当てする」
こと。要するに、軽い不調であれば病院に行かず、自
分で治そうという考え方です。その際、頼りになるの
は市販薬（OTC医薬品）。医師の処方せんが必要だっ
た薬が処方せんなしで買えるようになった「スイッチ
OTC医薬品」という心強い味方もあります。

セルフメディケーションは国が推奨しています。
医療機関への往復時間や待ち時間のストレスがなくなるだけでなく、

健保組合が負担する医療費の節約にもつながります。

　スイッチ OTC 医薬品等を活用して、健康の維持・増進や疾病予防に取り組んでいる場合、一定の要件を満たすと、所定
の額が総所得金額等から控除される「セルフメディケーション税制」があります。

❶ �特定健康診査、予防接種、定期健康診断、がん検診などを実施していること。
❷ �その年の1月1日から12月31日までの1年間に、自己または生計を一にする配偶者等にかかる

一定のOTC医薬品等を購入した額が１万2,000円を超えていること（レシートが必要）。
❸ �❶❷を満たすとき、1万2,000円を超えた分（上限８万8,000円）をその年分の総所得金額

から控除する。

セルフメディケーション税制セルフメディケーション税制

OTC医薬品とは？
　従来から市販薬、大衆薬などと呼ばれ、ドラッグストア等で購入できる薬全般を指すのが OTC 医薬品。「Over The Counter=
カウンター越しに購入できる薬」という意味です。薬の成分やリスクによって薬剤師または登録販売者の情報提供が必要になる
など、安全面も考慮されています。病院に行く時間も節約できるので、セルフメディケーションの重要なアイテムとなります。
　OTC 医薬品のなかには、今まで医師の処方せんが必要だった薬を転用した「スイッチ OTC 医薬品」もあり、「市販薬は効き
目が弱い」というイメージはもはや過去のものといえます。セルフメディケーションをめぐる環境は整ってきています。

＊�非スイッチ OTC 医薬品にも対象となる医薬品があります。対象になる OTC 医薬品等は定期的に更新されます。薬剤師に確
認するか、厚生労働省のホームページ等でご確認ください。

＊�セルフメディケーション税制の控除を受ける場合、医療費控除の適用を受けることはできません。
厚生労働省ホームページ ▶

（URLは変更される場合があります）

スイッチOTC医薬品の メリット
● 待ち時間なしで医療用の薬と同等の医薬品が買える！
● 診察料や調剤料などがかからないので、医療機関を受診した際より安くなる場合も！
● セルフメディケーション税制が利用できる！（下記参照）

医療費節減の道
めざせ受診マスター！

10令和８年－春



監修  松尾 伊津香　「疲労回復専用ジムZERO GYM」プログラムディレクター

１
日
の
疲
れ
を
リ
セ
ッ
ト
す
る

首
コ
リ
を
ほ
ぐ
す
ス
ト
レ
ッ
チ

　
疲
れ
て
い
る
の
に
寝
つ
け
な
い
、
夜
中
に
目
が
覚
め
る
…

眠
り
の
悩
み
は
さ
ま
ざ
ま
で
す
が
、
い
ず
れ
も
つ
ら
く
苦
し

い
も
の
。
お
や
す
み
前
の
１
分
間
に
呼
吸
法
と
ス
ト
レ
ッ
チ

を
取
り
入
れ
、
ス
ト
レ
ス
で
緊
張
し
た
心
身
を
や
わ
ら
げ
て

心
地
よ
く
眠
り
ま
し
ょ
う
。

※
痛
み
を
感
じ
た
ら
、
ス
ト
レ
ッ
チ
は
お
休
み
し
ま
し
ょ
う
。

Illustration／たかな かな

　手のひらを3cmほど頭頂部に移動させる。息
を吸って頭を少し起こし、息を吐きながら優

しく手と頭を押し合う。手と頭には無理に力を入
れすぎない。とくに手は、指先の力は抜いて指の
腹と腕全体で頭を押すイメージ。息を吸いながら
力をゆるめてこれを2回。

2

　手を後頭部の左斜め後ろに添え、目線は斜め
右下に。背筋を伸ばしながら息を吐き、頭と

手を押し合う。息を吸いながら力をゆるめてこれ
を2回。

3
　ゆっくりと頭を起こして、手を

ほどく。首まわりの血流がよく
なってあたたかさを感じたら、その
ままの姿勢でリラックス。

4

　あぐらの姿勢になって、右手を
頭の左側へ添える。腕の重さで

首の筋が伸びるのを感じ、ひと呼吸。
1

左の首筋を伸ばす

肩は押し下げる

あごの力は
ゆるめる

手は頭を
包み込むように

右側・左側
15秒ずつ
1日1回

腕
の
力
を
抜
き

手
の
ひ
ら
を

上
に
向
け
よ
う

ストレッチ前に腹式呼吸をまずは30秒！

　深くゆっくりと腹式呼吸することで、脳が休まり心身ともに
疲労が回復します。目を閉じて背筋を伸ばし、あぐらの姿勢
に。口から息を吐き、吐き切ったら改めて鼻で息を吸い込み
ます。そのまま鼻で呼吸を続け、お腹が膨らんだりへこんだ
りするのを感じたらOK。
　呼吸を30秒、ストレッチを30秒の計約1分間を毎日続け
ましょう。

斜め後ろの頭の
つけ根を伸ばす

肩は押し下げる

入眠ストレッチ

日々酷使しがちな首の筋肉
をほぐすと、脳がリラック
スします。手と頭を同時に
押し合うことで、首の深層
部の筋肉にも効果的です。

POINT
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各種届出・申請書 機関誌バックナンバー

ライフシーン検索
臓器提供意思表示

について

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

そんなときにそんなときに

アクセス！アクセス！

手続きに必要な申請書類をダウ
ンロードできます。 『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。

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。

㈳日本臓器移植ネットワークの
HPへリンクしています。

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

手続き方法が

　知りたい

こんなときは、

　どうすればよい
？

出典：「健康づくりのための睡眠ガイド2023」
（Yoshiike T, Utsumi T, Matsui K, Nagao K, Saitoh K, Otsuki R, Aritake-Okada S, Suzuki M, Kuriyama K. 
Mortality associated with nonrestorative short sleep or nonrestorative long time-in-bed in middle-aged 
and older adults. Sci Rep 12: 189, 2022. より作成）

　加齢とともに眠れる時間は短くなり、平均的に
は15歳で約8時間、25歳で約7時間、45歳で約
6.5時間、65歳で約6時間といわれています。た
だし、大切なのは「何時間寝たか」だけでなく、
起床後に疲れがとれたと感じるかどうか（睡眠
休養感）です。睡眠休養感が低いと、肥満・糖
尿病・脂質異常症などの生活習慣病リスクが高
まることがわかっています。また、米国の調査で
は、睡眠時間が短くても睡眠休養感のある人は
死亡リスクが低いことも示されています。

今の自分に必要な睡眠時間はどうやって判断する？

死
亡
リ
ス
ク（
倍
）

睡眠時間

睡眠休養感　■ なし　■ あり

＊は基準との差が統計的に有意であることを示す。

1.5

1.0

0.5

0
5.5 時間未満 5.5 時間以上 6.9 時間未満 6.9 時間以上

1.54
＊

＊

1.34 1.28
基準

0.55 0.55

●�40〜64歳の働く人の睡眠時間・
睡眠休養感と死亡リスクの関連

　日中の眠気は、睡眠時無呼吸症候群など病気が原因のこともありますが、多くは睡眠不足による
ものです。成人は6～8時間の睡眠が必要とされますが、「6時間以上寝ていればOK」とは限りま
せん。必要な睡眠時間には大きな個人差があり、年齢や性別、活動量、季節によっても変化します。

十分寝ているはずなのに、
日中眠くなるのはどうして？

日中眠くなる

平日と休日の睡眠時間に２時間以上の差がある

朝すっきり起きられない

こんなサインがあれば、
睡眠時間の見直しを
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