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新
年
あ
け
ま
し
て
お
め
で
と
う
ご
ざ
い

ま
す
。

皆
さ
ま
に
お
か
れ
ま
し
て
は
、
つ
つ
が

な
く
新
し
い
年
を
お
迎
え
の
こ
と
と
お
慶

び
申
し
上
げ
ま
す
。
旧
年
中
は
、
当
健
康

保
険
組
合
な
ら
び
に
企
業
年
金
基
金
の
事

業
運
営
に
関
し
ま
し
て
、
格
別
の
ご
理
解

と
ご
協
力
を
賜
り
厚
く
御
礼
申
し
上
げ
ま

す
。昨

年
は
パ
リ
五
輪
の
開
催
や
大
リ
ー
グ

の
大
谷
選
手
が
50
－
50
を
達
成
す
る
な
ど

明
る
い
話
題
も
多
か
っ
た
の
で
す
が
、
年

初
に
能
登
半
島
地
震
が
発
生
し
多
く
の

人
々
が
被
災
さ
れ
ま
し
た
。
ま
た
、
今
年

は
阪
神
淡
路
大
震
災
発
生
か
ら
30
年
の
節

目
の
年
と
な
り
ま
す
。
災
害
は
い
つ
起
こ

る
か
わ
か
り
ま
せ
ん
。
防
災
へ
の
意
識
を

高
め
て
、
い
ざ
と
い
う
と
き
に
適
切
な
対

処
が
で
き
る
か
、
是
非
考
え
て
み
て
く
だ

さ
い
。

長
期
化
す
る
ロ
シ
ア
に
よ
る
ウ
ク
ラ
イ

ナ
侵
攻
、
イ
ス
ラ
エ
ル
・
パ
レ
ス
チ
ナ
紛

争
な
ど
、
政
界
情
勢
が
ま
す
ま
す
混
沌

と
す
る
中
、
昨
年
は
ア
メ
リ
カ
を
は
じ

め
、
世
界
各
国
で
政
権
選
択
の
選
挙
が
行

わ
れ
ま
し
た
。
日
本
は
与
党
が
過
半
数
割

れ
と
な
り
、
ア
メ
リ
カ
で
は
ト
ラ
ン
プ
氏

が
選
挙
で
勝
利
し
、
再
選
し
ま
し
た
。
新

た
な
リ
ー
ダ
ー
に
は
、
利
害
を
超
え
て
、

世
界
全
体
の
平
和
を
目
指
す
不
断
の
努
力

を
期
待
し
た
い
と
こ
ろ
で
す
。
日
本
の
少

子
化
は
深
刻
化
し
て
お
り
、
昨
年
の
出
生

数
は
過
去
最
低
だ
っ
た
前
年
を
更
に
下
回

り
、
70
万
人
を
割
り
込
む
公
算
と
な
っ
て

い
ま
す
。
ま
た
、
つ
い
に
団
塊
の
世
代
が

す
べ
て
75
歳
以
上
と
な
り
、
国
民
5
人
に

1
人
が
後
期
高
齢
者
と
な
り
ま
し
た
。
今

後
、
社
会
保
障
費
の
増
大
、
医
療
・
介
護

人
材
の
不
足
、
労
働
力
人
口
の
減
少
の
さ

ら
な
る
進
行
が
懸
念
さ
れ
て
い
ま
す
。
全

世
代
が
公
平
に
支
え
合
う
、
持
続
可
能
な

社
会
保
障
制
度
の
構
築
に
向
け
、
早
急
な

施
策
が
求
め
ら
れ
ま
す
。

さ
て
、
令
和
5
年
度
の
当
健
康
保
険

組
合
の
状
況
で
す
が
、
保
険
料
収
入
に

つ
い
て
は
、
総
標
準
報
酬
月
額
及
び
総

標
準
賞
与
額
の
増
加
に
よ
り
前
年
比
で

105
・
6
%
、
1
億
4
、1
2
3
万
円
増
の

26
億
7
、6
8
2
万
円
と
な
り
ま
し
た
。

そ
の
他
補
助
金
等
を
合
わ
せ
た
収
入
合

計
は
30
億
6
、1
1
7
万
円
と
な
り
、
前

年
比
で
112
・
2
%
の
増
収
と
な
り
ま
し
た
。

一
方
、
支
出
に
つ
い
て
は
、
保
険
給
付
費

が
15
億
1
、5
0
9
万
円
と
な
り
、
前
年

比
106
・
9
%
、
9
、7
4
0
万
円
の
大
幅
な

増
加
と
な
り
ま
し
た
。
医
療
費
支
出
は

毎
年
1
億
円
の
ペ
ー
ス
で
増
加
し
て
お

り
、
健
康
保
険
組
合
の
財
政
を
圧
迫
し
て

い
ま
す
。
ま
た
、
財
政
圧
迫
の
も
う
一

つ
の
要
因
と
し
て
納
付
金
の
負
担
増
加

が
あ
り
ま
す
。
令
和
5
年
度
の
前
期
高

齢
者
納
付
金
は
、
7
億
1
、9
1
6
万
円

で
、
前
年
度
比
161
%
の
大
幅
増
と
な
り
ま

し
た
。
前
期
高
齢
者
で
あ
る
65
歳
以
上
75

歳
未
満
の
医
療
費
に
つ
い
て
は
、
前
期
高

齢
者
の
比
率
の
高
い
国
民
健
康
保
険
組
合

の
負
担
が
大
き
い
た
め
、
保
険
者
間
で
財

政
調
整
が
行
わ
れ
て
い
ま
す
。
即
ち
国
民

健
康
保
険
組
合
に
健
康
保
険
組
合
よ
り
納

付
金
を
収
め
て
お
り
、
こ
れ
が
前
期
高
齢

者
納
付
金
で
す
。
そ
の
ほ
か
に
後
期
高
齢

者
支
援
金
の
負
担
も
含
め
る
と
、
納
付
金

の
支
出
額
は
13
億
1
、8
7
5
万
円
と
な

り
、
当
健
康
保
険
組
合
の
支
出
全
体
の
納

瀧
川 

高
章

2●



付
金
の
占
め
る
割
合
は
44
%
と
な
っ
て
い

ま
す
。
経
常
収
支
は
3
億
9
0
8
万
円
の

赤
字
と
な
り
、
赤
字
幅
は
前
年
比
2
億

7
、8
5
6
万
円
も
増
加
し
ま
し
た
。
今

後
、
保
健
事
業
に
つ
き
ま
し
て
費
用
対
効

果
の
検
証
を
行
い
、
財
政
の
健
全
化
を
進

め
て
い
き
ま
す
。

皆
様
に
お
か
れ
ま
し
て
は
、
人
間
ド
ッ

ク
受
診
及
び
イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
予
防
接
種

の
補
助
な
ど
当
健
康
保
険
組
合
の
保
健
事

業
を
有
効
活
用
し
て
い
た
だ
き
、
ご
自
身

の
健
康
の
保
持
・
増
進
に
努
め
て
い
た
だ

く
と
と
も
に
、
引
き
続
き
ジ
ェ
ネ
リ
ッ
ク

医
薬
品
や
O
T
C
薬
の
利
用
、
医
療
機
関

の
適
正
な
受
診
な
ど
を
通
し
て
、
医
療
費

の
節
減
に
ご
協
力
い
た
だ
き
ま
す
よ
う
お

願
い
い
た
し
ま
す
。

次
に
、
企
業
年
金
基
金
の
状
況
で
す

が
、
令
和
6
年
3
月
の
数
理
計
算
上
で

の
責
任
準
備
金
は
72
億
4
,
8
0
0
万

円
と
な
り
ま
し
た
が
、
純
資
産
は
そ
れ

を
上
回
る
86
億
3
、2
0
0
万
円
と
な

り
、
別
途
積
立
金
は
13
億
8
、4
0
0
万

円
と
な
り
ま
し
た
。
実
質
的
な
余
剰
は

22
億
6
、5
0
0
万
円
と
な
り
、
前
年
度

比
で
6
億
5
、5
0
0
万
円
の
増
加
と
な

り
ま
し
た
。
年
金
財
政
の
健
全
性
を
表
す

「
継
続
基
準
」
は
1
・
19
と
基
準
値
の
1
・

00
を
上
回
っ
て
い
ま
す
。
ま
た
「
非
継
続

基
準
」
は
、
1
・
08
と
基
準
値
の
1
・
00
を

上
回
っ
て
お
り
、「
継
続
基
準
」「
非
継
続

基
準
」
と
も
基
準
値
を
超
え
て
お
り
基
金

運
営
は
安
定
し
て
お
り
健
全
性
を
維
持
で

き
て
い
ま
す
。

令
和
5
年
度
の
運
用
実
績
は
10
・
38
%

と
な
り
ま
し
た
。
昨
年
の
運
用
環
境
に
つ

い
て
、
良
好
な
企
業
決
算
や
米
国
F
R
B

に
よ
る
利
下
げ
観
測
の
高
ま
り
を
背
景
に

国
内
、
海
外
の
株
式
が
大
幅
に
上
昇
し
ま

し
た
。
国
内
債
券
市
場
は
、
日
銀
に
よ
る

イ
ー
ル
ド
カ
ー
ブ
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
の
見
直

し
や
マ
イ
ナ
ス
金
利
の
解
除
の
動
き
に
よ

り
金
利
が
上
昇
し
、
債
券
価
格
は
下
落
し

ま
し
た
。
為
替
は
円
安
方
向
に
動
き
、
外

国
株
式
及
び
外
国
債
券
の
運

用
に
は
プ
ラ
ス
の
効
果
と
な

り
ま
し
た
。

ま
た
昨
年
、
基
金
の
財
政

再
計
算
を
実
施
し
ま
し
た
。

財
政
再
計
算
と
は
、
法
令
の

定
め
る
と
こ
ろ
に
よ
り
、
予

定
利
率
、
予
定
死
亡
率
、
予

定
脱
退
率
等
の
見
込
み
な
ど

を
過
去
の
実
績
に
基
づ
き
検

証
、
再
設
定
し
、
基
金
の
財

政
が
将
来
的
に
安
定
し
て
継

続
で
き
る
た
め
の
掛
金
率
を
改
め
て
計
算

し
な
お
す
こ
と
を
言
い
ま
す
が
、
今
回
の

再
計
算
で
は
掛
金
の
見
直
し
は
不
要
で
現

在
の
制
度
設
計
の
ま
ま
で
継
続
で
き
る
結

果
と
な
り
ま
し
た
。
更
に
、
財
政
再
計
算

の
タ
イ
ミ
ン
グ
に
合
わ
せ
て
A
L
M
分
析

を
行
っ
て
い
ま
す
。
年
金
基
金
の
資
産
と

給
付
債
務
を
総
合
的
に
分
析
す
る
こ
と
に

よ
り
、
将
来
に
渡
っ
て
年
金
財
政
の
健
全

性
を
確
保
す
る
こ
と
及
び
、
効
率
的
な
資

産
運
用
を
図
っ
て
い
く
こ
と
を
狙
い
と
し

て
い
ま
す
。
具
体
的
に
は
、
よ
り
効
率
的

な
運
用
を
目
指
す
た
め
、
現
在
運
用
し
て

い
る
内
外
の
債
券
及
び
株
式
以
外
で
の
運

用
手
法
を
取
り
入
れ
る
こ
と
を
検
討
し
て

お
り
ま
す
。

新
し
い
年
で
あ
り
ま
す
令
和
7
年
度
に

お
き
ま
し
て
も
、
健
康
保
険
組
合
に
つ
き

ま
し
て
は
、
各
種
の
保
健
事
業
を
実
施
し
、

一
部
事
業
内
容
の
見
直
し
も
行
い
、
よ
り

効
率
的
な
事
業
運
営
に
取
り
組
ん
で
い
き

ま
す
。
企
業
年
金
に
つ
き
ま
し
て
は
、
よ

り
安
全
で
効
率
的
な
運
用
と
、
よ
り
安
定

し
た
基
金
の
運
営
を
目
指
し
て
い
き
ま
す
。

引
き
続
き
皆
さ
ま
方
の
ご
理
解
と
ご
協
力

が
必
要
で
ご
ざ
い
ま
す
の
で
よ
ろ
し
く
お

願
い
申
し
上
げ
ま
す
。

最
後
に
な
り
ま
し
た
が
、
本
年
が
皆
様

に
と
り
ま
し
て
幸
多
き
一
年
と
な
り
ま
す

こ
と
を
お
祈
り
申
し
上
げ
、
新
年
の
挨
拶

と
さ
せ
て
い
た
だ
き
ま
す
。

●3



郵送型歯周病検査（本人のみ）

被保険者のみ受診ができる「郵送型歯周病検査」も２月7日（金）まで申込ができます。

→

【健康保険組合の仕事】
　健康保険組合では、社員（本人）と各会社から納付していただいている保険料を基にケガや病気した
ときに、医療機関に行ったときの医療費（７割もしくは８割）を病院に支払ったり、加入者が負担した
医療費（３割もしくは２割）のうち、法定給付や付加金という形で加入者に給付したりしています。
　また、本人や認定されて扶養している家族が出産したり、社員本人が病気になったりして長期に休ん
だりした場合、「出産育児一時金」や生活保障として「傷病手当金」など対象者に給付しています。

　皆様の健康維持のために、「人間ドック」・「家族ドック」・「巡回健診」・「歯科健診」・「インフルエンザ
補助」など保健事業を充実にして、加入者の方が健康に過ごせるように病気の予防や早期発見の手助け
をしています。

【健康保険組合の医療機関への支払い方】

保険料納付
事業主 健康保険組合

請求書
（レセプト）保険料

納付
支払い

（７割又８割）

本人・家族 社会保険診療報酬支払基金

診療
請求書

（レセプト）
支払い

（３割又２割）
審査・支払い
（７割又８割）

医療機関

　ちなみに、国民健康保険加入する場合は、本人も家族も個々に保険料を納付していますが、健
康保険組合の場合は本人単独でも家族がいても、保険料の納付はひとり分で済みます。
　つまり、加入者本人から納付した保険料で、本人分と家族分の医療費を賄っています。

◯◯基金

皆様に知っていただきたい「健康保険組合」のこと！！

健保のページ①
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　「定年60歳」は、昔にとってはあたりまえの年齢だったのかも知れませんが、今の時代は、まだまだ
第二の人生スタートで働ける若さであると思います。
　ただ、健康で働くことが一番大切で、60歳からも続けて働けているものの病気ばかりしていては、本
人家族はもちろんのこと当健康保険組合の財政も窮迫状態に陥ります。

　そこで、皆さまに前期高齢者制度のしくみを理解していただき、今後の生活習慣の見直しを改めて考
えていただくきっかけとなれば幸いです。

■前期高齢者医療制度
　前期高齢者医療制度とは、65歳から74歳の方を対象とした、被用者保険（健康保険組合等）、国民健
康保険間の医療費負担を調整するための制度です。
　前期高齢者の加入人数の多い国民健康保険の財政支援を、若年者の加入の多い健康保険組合等から「前
期高齢者納付金」という名で大きな負担が求められています。

　65歳から74歳の前期高齢者の方は、75歳以上の後期高齢者制度のように独立した制度ではなく、あ
くまで「制度間の医療費負担の不均衡の調整」を行うための枠組みで設けられた制度です。
　よって、当健康保険組合からの療養の給付や高額療養費等の給付、保健事業を従来どおり受けること
になります。

■前期高齢者医療制度の財政源
　平成20年度から創設された高齢者医療制度にあわせて、皆さまが毎月給与から引かれている健康保険
の一般保険料が「基本保険料」と「特定保険料」に分けられています。
　「特定保険料」とは、後期高齢者支援金や前期高齢者納付金など、高齢者等の医療費を支えるために健
康保険組合が支払う費用にあてる保険料のことで、一般保険料をこのように区分することにより、高齢
者等にどの程度支援が行われているかがわかります。

「基本保険料」：医療の給付、保健事業（人間ドック・インフルエンザ等）にあてる保険料
「特定保険料」：高齢者等の医療を支える費用にあてる保険料

　75歳未満の加入者数に応じて、「健康保険組合」「協会けんぽ」「共済」が、国全体の医療費の不均衡
を調整するため、「健康保険組合」の前期高齢者単独での医療費の何十倍もの納付を強いられています。

みなさんに知ってほしい！「前期高齢者」のこと！

　65歳以上の方の医療費が直接、健康保険組合への負担とな
り、「特定保険料」が健康保険料の半分以上を占めています。
　このような状況もあり、退職後・再雇用後から65歳になる
までに、体のメンテナンスをきっちりして、健康で元気に過
ごしていただくことを願います。

健保のページ②健保のページ②
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　令和６年12月２日から従来の健康保険証の新規発行・
再発行が廃止となり、マイナ保険証を基本とする仕組みに
移行しました。医療機関の受診方法は、どのように変わった
のでしょうか？ マイナ保険証・従来の健康保険証・資格
確認書を使って受診する際の注意点を確認しておきましょう。

健康保険証の新規発行・再発行が終了。
医療機関の受診方法はどうなるの？

健康保険
  知って納得！

66●●

健保のページ③健保のページ③健保のページ③



令和6年 令和7年 令和8年
11
月

12
月

1
月

2
月

3
月

4
月

5
月

6
月

7
月

8
月

9
月

10
月

11
月

12
月

1
月

A マイナ保険証

B 従来の保険証

C 資格確認書

〜

　

マ
イ
ナ
ン
バ
ー
カ
ー
ド
と
健
康
保
険
証

（
以
下
、「
保
険
証
」
と
い
う
）
の
一
体
化

に
伴
っ
て
、
従
来
の
保
険
証
の
新
規
発
行
・

再
発
行
が
令
和
６
年
12
月
１
日
で
終
了
し

ま
し
た
。
今
後
、
医
療
機
関
を
受
診
す
る

際
に
は
、
マ
イ
ナ
保
険
証
を
基
本
に
、
次

の
３
つ
の
方
法
で
資
格
確
認
が
行
わ
れ
る

こ
と
に
な
り
ま
す
。

C 

資
格
確
認
書

　
マ
イ
ナ
ン
バ
ー
カ
ー
ド
を
ま
だ
取
得
し
て

い
な
い
方
や
、
取
得
し
て
い
て
も
保
険
証

と
し
て
の
利
用
登
録
を
し
て
い
な
い
方
に

は
、
B
の
従
来
の
保
険
証
が
使
え
な
く
な

る
前
に
、
健
康
保
険
組
合
か
ら
順
次
、「
資

格
確
認
書
」
が
交
付
さ
れ
ま
す
。
こ
れ
に

は
、
加
入
者
本
人
の
被
保
険
者
情
報
が
記

載
さ
れ
て
お
り
、
従
来
の
保
険
証
と
同
様

に
、
医
療
機
関
や
薬
局
に
持
参
し
て
提
示

し
使
用
で
き
ま
す
。

B 

従
来
の
保
険
証

　

従
来
の
保
険
証
も
、
有
効
期
限
内
の
も

の
に
限
り
、
経
過
措
置
と
し
て
最
長
で
令

和
７
年
12
月
１
日
ま
で
使
用
で
き
ま
す
。

A 

マ
イ
ナ
保
険
証

　

保
険
証
と
し
て
利
用
登
録
さ
れ
た
マ
イ

ナ
ン
バ
ー
カ
ー
ド
「
マ
イ
ナ
保
険
証
」
を

受
診
時
に
毎
回
持
参
し
、
医
療
機
関
や

薬
局
の
窓
口
に
設
置
さ
れ
た
顔
認
証
付
き

カ
ー
ド
リ
ー
ダ
ー
で
受
け
付
け
を
し
ま
す
。

　

医
療
機
関
や
薬
局
に
よ
っ
て
は
、
マ
イ

ナ
保
険
証
に
よ
る
オ
ン
ラ
イ
ン
資
格
確
認

シ
ス
テ
ム
が
未
導
入
で
カ
ー
ド
リ
ー
ダ
ー

が
設
置
さ
れ
て
い
な
い
場
合
や
、
設
置
さ

れ
て
い
て
も
故
障
等
で
使
え
な
い
場
合
が

あ
り
ま
す
。
そ
う
い
っ
た
場
合
は
、
マ
イ

ナ
保
険
証
で
本
人
確
認
を
し
た
上
で
、
ご

自
身
の
「
資
格
情
報
」
を
提
示
す
れ
ば
、

受
付
・
受
診
が
可
能
で
す
。
こ
の
「
資
格

情
報
」
は
、
マ
イ
ナ
ポ
ー
タ
ル
で
確
認
で

き
、
Ｐ
Ｄ
Ｆ
で
保
存
し
て
お
く
こ
と
を
お

勧
め
し
ま
す
。
ま
た
、
加
入
者
全
員
に
交

付
さ
れ
る
「
資
格
情
報
の
お
知
ら
せ
」
で

も
確
認
で
き
ま
す
。

カードリーダーが未設置や故障等の場合

令和6年12月2日以降のマイナ保険証への移行スケジュール

従
来
の
保
険
証
が
使
え
る
の
は
、

令
和
７
年
12
月
１
日
ま
で

マ
イ
ナ
保
険
証
が

使
え
な
い
と
き
は
？

＊２：保険者から被保険者・被扶養者宛てに順次交付されています。
　　 �健康保険の各種給付金等の申請にも必要な健康保険の記号・番号等が記

載されています。

本人確認

マイナ保険証
資格情報の
　お知らせ＊2

マイナポータル

資格情報

or

転職や引っ越し等のライフイベント後も
保険証の切り替えを待たずに継続して利用可能
※マイナンバーカードに書き込まれた電子証明書の有効期限：５年
（お住まいの市区町村の窓口で更新手続きを行う必要あり）

令和６年12月２日以降、マイナ保険証を保有していない方へ
従来の保険証（B）が使えなくなる前に保険者が順次交付

有効期限：１年

保険証使用不可
マイナ保険証を使用

令和６年12月２日以降、最長１年間
（最長で令和７年12月１日＊1まで）使用可能

＊1：有効期限が令和７年12月１日より前に切れる場合は、その有効期限まで

令和６年12月２日
保険証新規発行・再発行が廃止

令和7年12月1日
保険証経過措置終了
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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

　

ウ
イ
ル
ス
や
病
原
菌
な
ど
は
、
ま
ず
喉
や
鼻
の
粘

膜
か
ら
入
り
込
ん
で
き
ま
す
。
入
り
込
ん
だ
だ
け
で

は
感
染
し
ま
せ
ん
が
、粘
膜
に
炎
症
が
あ
る
と
侵
入
、

付
着
を
許
し
て
し
ま
い
、
粘
膜
に
付
着
し
た
ウ
イ
ル

ス
類
の
数
が
増
え
る
と
さ
ま
ざ
ま
な
症
状
を
起
こ
し

て
し
ま
い
ま
す
。
で
す
か
ら
、
病
原
菌
が
喉
や
鼻
の

粘
膜
か
ら
侵
入
し
て
き
た
ら
、
す
ぐ
に
ブ
ロ
ッ
ク
し

な
け
れ
ば
な
り
ま
せ
ん
。

　

そ
こ
で
活
躍
す
る
の
が
ビ
タ
ミ
ン
Ａ
や
β-

カ
ロ

テ
ン
で
す
。
β-

カ
ロ
テ
ン
は
体
内
で
必
要
に
応
じ

て
ビ
タ
ミ
ン
Ａ
に
変
化
し
ま
す
。
ビ
タ
ミ
ン
Ａ
は
粘

膜
を
保
護
し
、
万
全
に
す
る
成
分
で
あ
り
、
不
足
す

る
と
風
邪
や
肺
炎
に
か
か
り
や
す
く
な
り
ま
す
。

　

ビ
タ
ミ
ン
Ａ
の
摂
取
に
有
効
な
の
が
緑
黄
色
野
菜

で
す
。
緑
黄
色
野
菜
は
β-

カ
ロ
テ
ン
が
豊
富
な

野
菜
の
グ
ル
ー
プ
に
属
し
ま
す
。
細
か
い
定
義
が
あ

り
ま
す
が
簡
単
に
見
分
け
る
方
法
が
あ
り
ま
す
。
そ

れ
は
外
側
の
色
が
濃
く
て
、
断
面
も
色
が
濃
い
物
で

ビ
タ
ミ
ン
Ａ
と
βベ

ー
タ-

カ
ロ
テ
ン
を

　
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

寒
く
な
る
時
季
は
空
気
が
乾
燥
し
、

風
邪
の
ウ
イ
ル
ス
や
イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
ウ
イ
ル
ス
に
感
染
す
る
人
が
増
え
て
き
ま
す
。

感
染
を
防
ぐ
た
め
に
、
体
が
本
来
持
つ
免
疫
シ
ス
テ
ム
を
強
化
し
て
お
き
ま
し
ょ
う
。

そ
の
た
め
に
は
、食
事
で
ウ
イ
ル
ス
の
侵
入
を
ブ
ロ
ッ
ク
で
き
る
体
に
し
て
お
く
の
が
効
果
的
で
す
。

寒
く
な
る
時
季
に

体
調
を
崩
さ
な
い

体
調
を
崩
さ
な
い
た
め
に
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す
。
例
え
ば
、
か
ぼ
ち
ゃ
は
皮
の
色
が
濃
い
緑
色
で

断
面
が
オ
レ
ン
ジ
色
な
の
で
緑
黄
色
野
菜
で
す
。
な

す
は
皮
は
濃
い
紫
色
で
す
が
、
断
面
は
真
っ
白
な
の

で
、
緑
黄
色
野
菜
で
は
な
く
、
そ
の
ほ
か
の
野
菜
に

な
り
ま
す（
そ
の
ほ
か
の
野
菜
に
は
、主
に
ポ
リ
フ
ェ

ノ
ー
ル
類
や
食
物
繊
維
が
豊
富
で
す
）。

　

そ
し
て
ビ
タ
ミ
ン
Ａ
に
変
化
せ
ず
に
余
っ
た
β-

カ
ロ
テ
ン
に
も
重
要
な
役
割
が
あ
り
ま
す
。な
ん
と
、

β-

カ
ロ
テ
ン
そ
の
も
の
に
も
粘
膜
を
丈
夫
に
す

る
働
き
が
あ
る
の
で
す
。
こ
の
ほ
か
、
β-

カ
ロ

テ
ン
は
老
化
を
防
い
で
免
疫
力
を
落
と
さ
な
い
効
果

が
あ
り
ま
す
。
さ
ら
に
β-
カ
ロ
テ
ン
に
は
強
い

が
ん
抑
制
効
果
が
あ
る
と
も
さ
れ
て
い
ま
す
。
特
に

喉
や
肺
の
が
ん
の
予
防
に
力
を
発
揮
し
ま
す
。
β-

カ
ロ
テ
ン
は
余
分
に
な
っ
た
分
は
体
に
貯
金
を
す
る

こ
と
が
で
き
ま
す
の
で
、
ま
と
め
食
い
を
し
て
も
構

い
ま
せ
ん
。野
菜
ジ
ュ
ー
ス
で
取
り
入
れ
る
よ
り
も
、

炒
め
物
や
煮
物
、
サ
ラ
ダ
、
み
そ
汁
の
具
な
ど
の
材

料
に
す
る
の
が
お
勧
め
で
す
。サ
ラ
ダ
油
や
油
揚
げ
、

ド
レ
ッ
シ
ン
グ
、
マ
ヨ
ネ
ー
ズ
な
ど
脂
肪
分
の
あ
る

物
と
一
緒
に
食
べ
る
と
β-

カ
ロ
テ
ン
の
吸
収
が
良

く
な
り
ま
す
。

　

そ
し
て
食
物
繊
維
も
重
要
な
役
割
を
果
た
し
ま

す
。
食
物
繊
維
が
腸
内
の
善
玉
菌
を
元
気
づ
け
て
病

気
へ
の
抵
抗
力
を
高
め
る
か
ら
で
す
。
緑
黄
色
野
菜

で
あ
り
、
か
つ
食
物
繊
維
が
多
い
食
品
が
、
に
ん
じ

ん
、
オ
ク
ラ
、
モ
ロ
ヘ
イ
ヤ
、
か
ぼ
ち
ゃ
な
ど
で
す
。

　

ま
た
、
に
ん
じ
ん
に
豊
富
な
αア
ル
フ
ァ-

カ
ロ
テ
ン
は

細
胞
の
老
化
を
防
ぎ
、
ほ
う
れ
ん
そ
う
や
オ
ク
ラ
に

　寒くなる時季は、屋外と暖房の効く屋内の
気温差が大きくなるため自律神経に乱調が起こ
り、ウイルスや病原菌の影響を受けやすくなり
ます。そこで重要なのが自律神経の立て直しで
す。そのためには、体もメンタルもリラックスし
ましょう。
　そんなときにお薦めのドリンクが緑茶、また
ハーブティーなどのノンカフェインドリンクです。
緑茶にはテアニンが豊富。テアニンにはストレ
スホルモンの分泌を抑制する効果があります。
脳内で幸福を感じる物質のレベルを調整し、気
分の改善やリラックス効果を促進します。同時
に睡眠の質を向上させる効果があるのです。寝
付きが良くなり、深い眠りを促すことで、自律
神経の働きを整え、体の疲労回復だけでなく、
ストレス解消効果もあります。
　緑茶にはカフェインも含まれていますが、テ
アニンのリラックス効果によってカフェインの刺
激が和らぐため、お薦めです。逆にカフェイン
は神経をとがらせるような働きがあります。集中
力を高め、意欲的になる効果がありますが、眠
気が吹き飛びます。気持ちをゆったりさせる効
果のあるカフェインの含まれないハーブティーや
ノンカフェインドリンクでリラックスしましょう。

温
か
い
料
理
を
食
べ
る
こ
と

食
物
繊
維
を
緑
黄
色
野
菜
で

律
神
経
を
リ
ラ
ッ
ク
ス
さ
せ
る
と
体
調
も
安
定
し
、

ち
ょ
っ
と
し
た
不
調
を
防
ぐ
こ
と
が
で
き
ま
す
。
そ

れ
に
は
特
別
な
メ
ニ
ュ
ー
に
し
な
く
て
も
よ
く
、
温

か
い
料
理
を
食
べ
る
こ
と
で
す
。

　

自
律
神
経
に
乱
調
を
来
す
と
心
身
の
不
調
を
起
こ

し
や
す
く
な
り
ま
す
。
暖
房
が
効
い
た
屋
内
と
、
寒

い
屋
外
を
何
度
も
出
入
り
す
る
と
激
し
い
気
温
差
で

自
律
神
経
が
不
調
を
来
し
、
免
疫
力
も
落
ち
て
し
ま

う
の
で
す
。
そ
の
た
め
に
は
、
寒
い
日
は
、
煮
物
や

焼
き
物
、
汁
物
を
は
じ
め
、
温
か
く
感
じ
る
料
理
を

食
べ
る
の
が
よ
い
で
し
ょ
う
。
前
日
の
残
り
物
で
も

温
め
直
し
て
食
べ
れ
ば
大
丈
夫
で
す
。

　

料
理
に
バ
ラ
エ
テ
ィ
ー
を
持
た
せ
る
と
、
前
記
で

紹
介
し
た
野
菜
類
を
バ
ラ
ン
ス
よ
く
食
べ
や
す
く
な

り
ま
す
。
特
定
の
食
品
に
集
中
せ
ず
、
さ
ま
ざ
ま
な

食
品
を
取
り
入
れ
る
の
が
寒
く
な
る
時
季
を
健
康
で

乗
り
切
る
秘ひ

訣け
つ

で
す
。

は
免
疫
力
を
ア
ッ
プ
さ
せ
る
ビ
タ
ミ
ン
Ｃ
が
豊
富
、

モ
ロ
ヘ
イ
ヤ
や
か
ぼ
ち
ゃ
に
は
若
返
り
の
ビ
タ
ミ
ン

で
あ
る
ビ
タ
ミ
ン
Ｅ
が
た
く
さ
ん
含
ま
れ
て
い
ま

す
。
ビ
タ
ミ
ン
Ｃ
と
Ｅ
は
抗
酸
化
作
用
が
あ
り
、
老

化
に
よ
る
免
疫
力
の
低
下
を
防
い
で
く
れ
ま
す
。
緑

黄
色
野
菜
で
、か
つ
ビ
タ
ミ
ン
Ｃ
が
豊
富
な
食
品
は
、

ト
マ
ト
、
ピ
ー
マ
ン
、
ほ
う
れ
ん
そ
う
、
か
ぶ
の
葉

な
ど
で
す
。
ビ
タ
ミ
ン
Ｃ
は
抗
ウ
イ
ル
ス
作
用
が
あ

り
、
ウ
イ
ル
ス
を
攻
撃
す
る
白
血
球
の
働
き
を
強
化

し
ま
す
。
し
か
も
、
コ
ラ
ー
ゲ
ン
の
材
料
に
も
な
り

ま
す
。
コ
ラ
ー
ゲ
ン
は
細
胞
同
士
の
隙
間
を
埋
め
て

ウ
イ
ル
ス
が
入
り
込
ま
な
い
よ
う
に
し
ま
す
。

　

さ
ら
に
は
出
来
上
が
っ
た
料
理
に
つ
い
て
も
意
識

し
ま
し
ょ
う
。
寒
く
な
る
時
季
に
乱
れ
が
ち
な
自

COLUMNCOLUMN
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2024年12月制度改正

現在、iDeCoに加入されている方や今後加入を検討されている方はご注意ください

の掛金拠出限度額が変更にiDeCoiDeCoiDeCo
（個人型確定拠出年金）（個人型確定拠出年金）

　2024年12月からiDeCo（個人型確定拠出年金）の掛金限度額の算定方法が
変わりました。確定給付企業年金（DB）加入者のiDeCoの掛金拠出限度額が
12,000円から20,000円に引き上げられました。
　企業年金は当基金のみ加入されている場合は、掛金拠出限度額が20,000円
になりますが、お勤めの事業所が、企業型DC（確定拠出年金）や当基金以外のDB
（確定給付企業年金）にも加入している場合は、企業型DCの事業主掛金額とDB
の他制度掛金相当額とを合算して55,000円を超えることはできません。

■ iDeCoの掛金拠出限度額は以下の算式で算出します。

iDeCoの
掛金拠出限度額 ＝

2024年12月から

　iDeCoの実施主体である国民年金基金連合会（以下国基連）が掛金拠出限度額の管理を行う
ためには、企業年金（企業型ＤＣ、DB等の他制度）の加入状況などを国基連が確認できることが
必要となります。
　このため、各企業年金は受託金融機関を通じて加入者の情報（基礎年金番号を含む）を企業年
金プラットホーム（企業年金連合会が管理）に提供し、国基連はこの企業年金プラットホームを
活用してiDeCoの加入者情報を取得し掛金拠出限度額を管理します。
　転職などにより加入している企業年金の脱退や変更があっ
たときは、国基連へ届出が必要となりますので、速やかに
iDeCoを加入している金融機関へ連絡してください。
　企業年金（企業型DC、DB等の他制度）の加入情報と国基連
の情報が相違しているときは、国基連からご本人に相違に関
する通知が届きます。この通知を放置しますとiDeCoの掛金
納付が止まる可能性がありますので注意が必要です。

－ －DB等の他
制度掛金相当額

企業型DCの
事業主掛金

月額
55,000円 (上限 : 20,000円)

留 意 事 項留 意 事 項

※当基金の他制度掛金相当額は、加入者一律4,000です。

基金のページ①
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知ってトクする年金の話

ユウ

コウタ

65 歳から受け始めるのが基本だけど、60 歳から 75 歳
の間で受給開始時期を選べるんだよ。早めるのが「繰上
げ受給」、遅くするのが「繰下げ受給」だよ。

年金は何歳からもらえるの？ 65 歳からってよく聞くけ
どそれより早めたり、遅くしたり自分で選べるのかな。

ユ　ウ：	繰上げ受給や繰下げ受給をすると年金額はどうなるの？
コウタ：	早く受け始めると減額、逆に遅く受け始めると増額されるよ。繰上げ受給の減額率は 1 月当たり 0.4％、

繰下げ受給の増額率は 1 月当たり 0.7％だよ。
ユ　ウ：	年金 100 万円の人が 70 歳まで受け取りを繰り下げたら増額率は 0.7％× 12 月× 5 年＝ 42％だから年

金額が 142 万円に増えるんだね。一見お得な感じだけど 70 歳になるまでは 0 円なわけだよねえ。
コウタ：	受給総額で比べてみるかい。実は、繰下げ受給をしたときに、年金受給総額が 65 歳から受け始めたとし

た場合の年金総額に追い付くのは約 12 年後になるんだよ。
ユ　ウ：	70 歳から受給開始だと年金総額が通常の 65 歳受給開始よりお得になるのは 82 歳ごろってこと？
コウタ：	そうだね。72 歳受給開始だったら 84 歳、75 歳受給開始だったら 87 歳だね。
ユ　ウ：	繰下げ受給で年金額を増やしても、12 年以内に死亡したら損しちゃう？

コウタ：	損か得かより、自分が必要な時期に必要な額の年金が受け取れるようにすればいいんじゃないかな。
ユ　ウ：	繰下げ受給の手続きはいつすればいいの？
コウタ：	請求手続きは 2 段階で行うよ。まず 65 歳時の年金請求手続きで繰下げ希望の手続きをして、希望する受

給開始年齢になったら改めて「支給繰下げ請求書」を提出するんだよ。自分で請求手続きをしないと年金
支給は始まらないから、受給開始の手続きを忘れないようにしようね。

年金の受給開始年齢は 65歳？
それとも自分で選べる？

繰下げ受給の例

A.70歳から
　繰下げ受給を開始
　（142万円）

繰下げ受給の年金総額が通常受給に追い付くのは約12年後
A：142万円×12年分＝1,704万円 ＞ B：100万円×17年分＝1,700万円

B.65歳から
　通常受給を開始
　（100万円）

▲
65歳

▲
70歳

▲
75歳

▲
80歳

▲
85歳

基金のページ②

●11



皆さんの写真
「みどりのたより」に掲載しませんか

を

現在、健康保険組合と企業年金基金からのお知らせとして、年間3回発行しています。
みどりのたよりの表紙を飾る写真を皆様から募集させて頂き、優秀作品を使用させて頂きます。
皆様がお持ちの「新年・春・夏」各号にふさわしい写真のご提供をお願いします。

今回募集しますのは、「春号」（4月上旬発行予定）の写真です。〔春号応募締切日 : 2月28日（金）必着〕

〈表紙写真〉

写真タイトル：氷ノ山　樹氷と青空

撮 影 場 所：兵庫県養父市

みどりのたより №230
〒651-0084  神戸市中央区磯辺通4丁目2番12号 ☎神戸078（252）2806 発行人／松島　英幸

令和7年1月1日発行 兵庫トヨタ自動車健康保険組合
兵庫トヨタ自動車企業年金基金

「春号」

夜中に子どもが急な
発熱どうしよう？

家族の介護の事で
誰かに相談したい。

安心してお電話
下さい!

夜間・休日の医療
機関を教えてほしい。

家庭や職場のスト
レスで悩んでいる。

兵庫トヨタ健保「こころとからだの健康相談」兵庫トヨタ健保「こころとからだの健康相談」

ストレス・メンタルヘルスに関するカウンセリングはオンラインでもご利用できます。

U　R　L : https://t-pec.jp/websoudan/
（0120-150-251） 06281091ユーザー名:

電　話 : 上記フリーダイヤル
06281091パスワード:

健康、医療、介護、育児、ストレスに関することまで、からだとこころのご相談に応じます。
医師、保健師、看護師、心理カウンセラー、助産婦、ケアマネージャーなどの専門スタッフが親身になって
対応いたしますので、ぜひ、お気軽にご利用下さい。

セカンドオピニオンサービスもご利用できます
がんなどの重い病気と診断されたとき、医学界の各専門分野を代表する医大の教授・名誉教授クラスの
先生方から、現在の診断に対する見解や今後の治療方針・方法などについて意見をもらうことができます。

受付時間・月～土　９:00～18:00（日曜・祝日・12/31～1/3を除く）

※ご利用に際しては諸条件がございますので、詳しくは今年度のご利用案内をご覧下さい。

　脳梗塞　  子宮筋腫がん Etc.

750超の疾患で
ご利用頂いております。


