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　任意継続被保険者の標準報酬月額は、健康保険法の定めによ
り、以下の①、②いずれか低い方となります。
①資格喪失（退職）時の標準報酬月額
②当組合の令和7年9月30日における全被保険者の標準報酬月
額を平均した額
※令和8年4月から「子ども・子育て支援金」の徴収が新たに始まり
ます。

※②の額は下記のとおりです。 
記

●標準報酬月額：440,000円
●1ヶ月の保険料：一般保険料 43,120円
　　　　　　　　  介護保険料   7,744円
　　　　　　　　  子ども・子育て支援金  1,012円

※介護保険料は、40歳以上65歳未満の被保険者（介護保険2号被
保険者）にご負担いただきます。   

●予算編成の基礎となった数字

●収入支出予算額（健康保険分）

◉被保険者数 10,500人
 （男性　7,700人、女性　2,800人）

◉平均標準報酬月額 447,200円
 （男性　489,000円、女性　327,993円）

◉総標準賞与額（年間合計） 15,812,992千円

◉平均年齢　46.19歳 （男性　47.69歳、女性　42.01歳）

◉被扶養者数　6,800人

◉前期高齢者加入率　8.50％

◉一般保険料率 98.00／1,000
（事業主　50.00／1,000、　被保険者　48.00／1,000）

基本保険料率 65.00／1,000

（事業主　33.16／1,000、被保険者　31.84／1,000）

特定保険料率 33.00／1,000
（事業主　16.84／1,000、被保険者　16.16／1,000）

◉介護保険の対象となる被保険者数　7,627人
◉介護保険料率 17.60／1,000

（事業主　8.80／1,000、被保険者　8.80／1,000）

◉子ども・子育て支援金料率 2.30／1,000
（事業主　1.15／1,000、被保険者　1.15／1,000）

●経常収支差引額 3億9,212万円●予算総額 71億9，500万円

昨
年
、国
内
に
お
い
て
は
、自
由
民

主
党
の
高
市
早
苗
総
裁
が
女
性
初

の
総
理
大
臣
に
選
出
さ
れ
ま
し
た
。

新
政
権
は
、強
い
経
済
の
実
現
を
第一

に
掲
げ
る
中
で
、日
本
最
大
の
問
題

は
人
口
減
少
で
あ
る
と
の
認
識
の

下
、社
会
保
障
改
革
、と
く
に
現
役

世
代
の
保
険
料
引
き
下
げ
を
目
指

す
こ
と
を
含
め
た
医
療
保
険
制
度
の

改
革
を
重
要
な
施
策
の一つ
に
位
置

付
け
て
い
ま
す
。今
後
の
改
革
実
現

に
向
け
た
具
体
的
な
議
論
が
注
目

さ
れ
ま
す
。

ま
た
、政
府
の
令
和
8
年
度
予
算

案
で
は
、診
療
報
酬
の
改
定
率
が

「
本
体
」部
分
で
3・0
9
％
の
引
き

上
げ
と
平
成
8
年
以
来
30
年
ぶ
り

の
高
水
準
と
な
っ
て
お
り
、健
保
組

合
財
政
へ
の
影
響
が
懸
念
さ
れ
る
と

こ
ろ
で
す
。
　

健
康
保
険
組
合
全
般
の
状
況
を

み
ま
す
と
、健
康
保
険
組
合
連
合
会

で
は
全
健
保
組
合
の
令
和
6
年
度

決
算
見
込
は
1
4
5
億
円
と
、辛
う

じ
て
黒
字
を
確
保
で
き
ま
し
た
が
、

依
然
と
し
て
約
半
数
の
6
6
0
組

合
が
経
常
赤
字
に
苦
し
む
状
況
に
あ

り
ま
す
。企
業
の
賃
上
げ
が
保
険
料

収
入
を
増
加
さ
せ
た
に
も
か
か
わ
ら

ず
、過
去
最
高
額
と
な
っ
た
高
齢
者

医
療
へ
の
拠
出
金
が
そ
れ
を
上
回
る

状
況
で
あ
る
た
め
、保
険
料
率
の
引

き
上
げ
が
な
け
れ
ば
赤
字
に
転
落
す

る
と
い
う
構
造
的
な
問
題
は
残
さ
れ

た
ま
ま
で
す
。

令
和
8
年
度
当
健
保
組
合
の
事

業
運
営
に
向
け
て
は
、大
幅
に
増
加

し
た
後
期
高
齢
者
支
援
金
等
の
拠

出
金
、引
き
続
き
高
止
ま
り
し
て
い

る
医
療
費
な
ど
の
義
務
的
経
費
を

少
し
で
も
軽
減
で
き
る
よ
う
に
、保

険
者
の
基
本
的
業
務
を
継
続
し
て

行
う
と
共
に
、デ
ー
タ
ヘ
ル
ス
計
画
の

推
進
、事
業
主
と
の
コ
ラ
ボ
ヘ
ル
ス
、

特
定
健
診・保
健
指
導
は
引
き
続
き

被
扶
養
者
の
実
施
率
向
上
等
に
取

り
組
み
、社
会
保
障
・
税
番
号
制
度

関
連
施
策（
情
報
連
携
業
務
、マ
イ

ナ
ン
バ
ー
カ
ー
ド
取
得
促
進
）へ
も
対

応
し
て
い
く
こ
と
と
し
て
い
ま
す
。

今
後
も
事
業
主
の
ご
理
解
と
ご

協
力
を
賜
り
な
が
ら
、健
康
保
険
組

合
の
本
旨
を
十
分
に
理
解
し
、被
保

険
者
と
家
族
の
皆
様
の
健
康
維
持・

増
進
に
積
極
的
に
取
り
組
み
、効
果

的
か
つ
効
率
的
な
事
業
展
開
を
期
し

た
い
と
考
え
て
い
ま
す
。

（調整保険料率を含む）

令和 8年度 予算 のお知らせ令和 8年度 予算 のお知らせ

当組合の令和8年4月からの
〈任意継続被保険者の標準報酬月額〉

被扶養者資格確認届に
ご協力いただき

ありがとうございました。

　例年年末年始に実施しております「被扶養者資格確
認」につきまして、ご協力をいただきありがとうございま
した。
　今回の確認におきましても、４月の就職、その他収入増
加による被扶養者の削除にかかる届出漏れが多く見受け
られました。
　被扶養者の人数は、高齢者の医療に対
する納付金の計算に影響し、ひいては組合
財政にも大きく影響することとなります。
　引き続き皆様の被扶養者に関する適正
な届出のご協力をよろしくお願いいたし
ます。

健 康 保 険 分

子ども・子育て支援金分 介 護 保 険 分

　当健保組合の令和８年度事業計画・収支予算が、
去る2月１０日の組合会において承認されましたので、
その概要をお知らせいたします。

令和8年度  収入支出予算概要
合計 7,195,000千円収　入

収　入 収　入支　出 支　出

支　出

保険料
6,933,832千円 保険給付費

3,784,203千円

納付金
2,301,803千円

子ども・子育て
支援金

154,037千円

子ども・子育て
支援納付金

144,000千円

保険料
769,255千円

介護納付金
715,000千円

合計 7,195,000千円

合計 154,489千円 合計 769,257千円合計 154,489千円 合計 769,257千円

国庫負担金
3,046千円　
調整保険料
93,463千円　
繰入金
20,000千円　
国庫補助金収入
1,206千円　
財政調整事業交付金
80,000千円　
施設利用料
27,329千円　
雑収入・その他
36,124千円
 

雑収入等
452千円
 

予備費等
10,449千円
 

還付金
40千円
 

雑収入
2千円
 

事務費
　134,965千円

　納付金
前期高齢者納付金　 663,500千円
後期高齢者支援金 1,638,300千円

　その他 (病床転換支援金等 )   3 千円

 保健事業費
　373,558千円

　財政調整事業拠出金
　93,829千円

　連合会費
　4,000千円

　積立金
　20,000千円

　その他・雑支出等
　74,620千円

　予備費
408,022千円

　

還付金
300千円

　積立金
45,956千円

　雑支出
1千円

　予備費
8,000千円

高齢者医療への納付金が財政を圧迫
健康維持・増進のための効果的な保健事業を推進します
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り、以下の①、②いずれか低い方となります。
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額を平均した額
※令和8年4月から「子ども・子育て支援金」の徴収が新たに始まり
ます。

※②の額は下記のとおりです。 
記

●標準報酬月額：440,000円
●1ヶ月の保険料：一般保険料 43,120円
　　　　　　　　  介護保険料   7,744円
　　　　　　　　  子ども・子育て支援金  1,012円

※介護保険料は、40歳以上65歳未満の被保険者（介護保険2号被
保険者）にご負担いただきます。   

●予算編成の基礎となった数字

●収入支出予算額（健康保険分）

◉被保険者数 10,500人
 （男性　7,700人、女性　2,800人）

◉平均標準報酬月額 447,200円
 （男性　489,000円、女性　327,993円）
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（事業主　33.16／1,000、被保険者　31.84／1,000）

特定保険料率 33.00／1,000
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◉介護保険の対象となる被保険者数　7,627人
◉介護保険料率 17.60／1,000

（事業主　8.80／1,000、被保険者　8.80／1,000）

◉子ども・子育て支援金料率 2.30／1,000
（事業主　1.15／1,000、被保険者　1.15／1,000）

●経常収支差引額 3億9,212万円●予算総額 71億9，500万円
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当組合の令和8年4月からの
〈任意継続被保険者の標準報酬月額〉

被扶養者資格確認届に
ご協力いただき

ありがとうございました。

　例年年末年始に実施しております「被扶養者資格確
認」につきまして、ご協力をいただきありがとうございま
した。
　今回の確認におきましても、４月の就職、その他収入増
加による被扶養者の削除にかかる届出漏れが多く見受け
られました。
　被扶養者の人数は、高齢者の医療に対
する納付金の計算に影響し、ひいては組合
財政にも大きく影響することとなります。
　引き続き皆様の被扶養者に関する適正
な届出のご協力をよろしくお願いいたし
ます。
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　当健保組合の令和８年度事業計画・収支予算が、
去る2月１０日の組合会において承認されましたので、
その概要をお知らせいたします。

令和8年度  収入支出予算概要
合計 7,195,000千円収　入

収　入 収　入支　出 支　出

支　出

保険料
6,933,832千円 保険給付費

3,784,203千円

納付金
2,301,803千円

子ども・子育て
支援金

154,037千円

子ども・子育て
支援納付金

144,000千円

保険料
769,255千円

介護納付金
715,000千円

合計 7,195,000千円

合計 154,489千円 合計 769,257千円合計 154,489千円 合計 769,257千円

国庫負担金
3,046千円　
調整保険料
93,463千円　
繰入金
20,000千円　
国庫補助金収入
1,206千円　
財政調整事業交付金
80,000千円　
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27,329千円　
雑収入・その他
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雑収入等
452千円
 

予備費等
10,449千円
 

還付金
40千円
 

雑収入
2千円
 

事務費
　134,965千円

　納付金
前期高齢者納付金　 663,500千円
後期高齢者支援金 1,638,300千円

　その他 (病床転換支援金等 )   3 千円

 保健事業費
　373,558千円

　財政調整事業拠出金
　93,829千円

　連合会費
　4,000千円

　積立金
　20,000千円

　その他・雑支出等
　74,620千円

　予備費
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300千円
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45,956千円
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8,000千円

高齢者医療への納付金が財政を圧迫
健康維持・増進のための効果的な保健事業を推進します
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　健康保険は、病気やけがの医療費の自己負担が軽減され
るほか、働けない期間や産休中に手当金が支給されるなど、
私たちの暮らしを支える大切な制度です。令和7年12月か
ら医療機関の受診等はマイナ保険証を基本とする仕組みに
変わりました。改めて健康保険の基本を確認しましょう。

働く人とその家族を支える
健康保険の基本をおさらいしよう！

　
健
康
保
険
は
、
働
く
人
と
そ
の
家
族
の

医
療
や
健
康
を
支
え
る
公
的
な
医
療
保
険

制
度
で
す
。
会
社
な
ど
に
就
職
す
る
と
、

自
動
的
に
健
康
保
険
に
加
入
し
、「
被
保

険
者
」
と
な
り
ま
す
。

　
健
康
保
険
は
、被
保
険
者
と
事
業
主
（
会

社
な
ど
）
が
そ
れ
ぞ
れ
保
険
料
を
出
し
合

う
こ
と
で
成
り
立
っ
て
い
ま
す
。
こ
の
仕

組
み
に
よ
っ
て
、
病
気
や
け
が
の
治
療
に

か
か
る
医
療
費
の
自
己
負
担
が
軽
減
さ
れ

る
ほ
か
、
休
業
や
産
休
、
死
亡
の
際
に
は

手
当
金
等
が
支
給
さ
れ
ま
す
。
こ
う
し
た

給
付
は
、
保
険
者
（
健
康
保
険
組
合
や
協

会
け
ん
ぽ
な
ど
）
か
ら
受
け
ら
れ
ま
す
。

　
健
康
保
険
に
は
、
主
に
次
の
２
つ
の
役

割
が
あ
り
ま
す
。

●
医
療
費
の
給
付
と
手
当
金
等
の
支
給

　
医
療
機
関
で
診
察
や
治
療
を
受
け
た
際

に
は
、
医
療
費
の
大
部
分
（
７
〜
８
割
）

を
保
険
者
が
負
担
し
ま
す
。
ま
た
、
病
気

や
け
が
で
働
け
な
い
期
間
や
産
休
中
に
は

手
当
金
等
が
支
給
さ
れ
ま
す
。
さ
ら
に
、

被
保
険
者
や
被
扶
養
者
が
亡
く
な
っ
た
場

合
に
は
、
遺
族
の
た
め
に
埋
葬
料
な
ど
が

支
給
さ
れ
ま
す
。

●
保
健
事
業
（
健
康
づ
く
り
の
サ
ポ
ー
ト
）

　
病
気
の
予
防
や
早
期
発
見
の
た
め
の
健

て
は
め
て
、
保
険
者
ご
と
に
定
め
ら
れ
て
い

る
保
険
料
率
を
掛
け
て
算
出
さ
れ
ま
す
。

　
保
険
者
が
負
担
し
て
い
る
医
療
費
な
ど

の
財
源
の
大
部
分
は
、
被
保
険
者
と
事
業

主
が
毎
月
納
め
て
い
る
保
険
料
で
す
。
大

切
な
保
険
料
を
有
効
に
活
用
す
る
た
め
に

も
、
不
要
な
受
診
は
控
え
、
適
切
な
受
診

を
心
掛
け
ま
し
ょ
う
。

③ 

家
族
が
給
付
等
を
受
け
る
に
は
？

　
主
に
被
保
険
者
の
収
入
に
よ
っ
て
生
活

し
て
い
る
家
族（
３
親
等
内
の
親
族
の
み
）

は
、
一
定
の
条
件
を
満
た
し
て
保
険
者
の

認
定
を
受
け
る
こ
と
で
「
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
は
保

険
者
に
よ
っ
て
異
な
り
ま
す
の
で
、
事
前

に
確
認
し
て
お
く
こ
と
が
大
切
で
す
。

　
な
お
、
75
歳
（
一
定
の
障
害
が
あ
る
場

合
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
り
、
健
康

保
険
の
被
扶
養
者
か
ら
外
れ
る
こ
と
に
な

り
ま
す
。

康
診
断
、
生
活
習
慣
病
予
防
の
た
め
の
保

健
指
導
な
ど
、
健
康
づ
く
り
を
支
え
る
保

健
事
業
を
行
っ
て
い
ま
す
。

　
健
康
保
険
に
加
入
し
た
ら
、
ス
ム
ー
ズ

に
サ
ポ
ー
ト
や
サ
ー
ビ
ス
を
利
用
で
き
る

よ
う
、
次
の
３
つ
の
ポ
イ
ン
ト
を
確
認
し

て
お
き
ま
し
ょ
う
。

① 

医
療
費
の
自
己
負
担
は
ど
れ
く
ら
い
？

　
健
康
保
険
に
加
入
し
て
い
る
と
、
医
療

機
関
で
診
察
や
治
療
を
受
け
た
際
、
医
療

費
の
一
部
を
自
己
負
担
す
る
だ
け
で
済
み

ま
す
。
自
己
負
担
の
割
合
は
年
齢
や
収
入

に
応
じ
て
決
め
ら
れ
て
お
り
（
左
表
）、
残

り
の
医
療
費
は
保
険
者
が
負
担
し
ま
す
。

② 

保
険
料
を
支
払
う
に
は
？

　
健
康
保
険
の
保
険
料
は
、
毎
月
の
給
料

や
賞
与
か
ら
自
動
的
に
差
し
引
か
れ
ま
す

の
で
、
原
則
と
し
て
別
途
支
払
う
必
要
は

あ
り
ま
せ
ん
。

　
保
険
料
の
額
は
、
毎
月
の
給
料
を
一
定

の
幅
で
区
分
し
た
「
標
準
報
酬
月
額
」
に
当

健
康
保
険
っ
て

ど
ん
な
仕
組
み
な
の
？

健
康
保
険
に
は

ど
ん
な
役
割
が
あ
る
の
？

押
さ
え
て
お
き
た
い

３
つ
の
チ
ェ
ッ
ク
ポ
イ
ン
ト＊1 現役並み所得者：

原則として、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

年齢や収入によって異なる
医療費の自己負担割合

保険料の求め方

毎月の給料から納める保険料
＝

＊2  標準報酬月額は原則として年に1度見直され
ます（定時決定）が、昇降給などで大幅に支
給額が変動した場合は随時改定されます。

保険料率（保険者ごとに異なる）

標準報酬月額＊2
（１等級：５万８,０００円～５０等級：１３９万円）

×

健康保険
  知って納得！
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　健康保険は、病気やけがの医療費の自己負担が軽減され
るほか、働けない期間や産休中に手当金が支給されるなど、
私たちの暮らしを支える大切な制度です。令和7年12月か
ら医療機関の受診等はマイナ保険証を基本とする仕組みに
変わりました。改めて健康保険の基本を確認しましょう。

働く人とその家族を支える
健康保険の基本をおさらいしよう！

　
健
康
保
険
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、
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く
人
と
そ
の
家
族
の

医
療
や
健
康
を
支
え
る
公
的
な
医
療
保
険

制
度
で
す
。
会
社
な
ど
に
就
職
す
る
と
、

自
動
的
に
健
康
保
険
に
加
入
し
、「
被
保

険
者
」
と
な
り
ま
す
。

　
健
康
保
険
は
、被
保
険
者
と
事
業
主
（
会

社
な
ど
）
が
そ
れ
ぞ
れ
保
険
料
を
出
し
合

う
こ
と
で
成
り
立
っ
て
い
ま
す
。
こ
の
仕

組
み
に
よ
っ
て
、
病
気
や
け
が
の
治
療
に

か
か
る
医
療
費
の
自
己
負
担
が
軽
減
さ
れ

る
ほ
か
、
休
業
や
産
休
、
死
亡
の
際
に
は

手
当
金
等
が
支
給
さ
れ
ま
す
。
こ
う
し
た

給
付
は
、
保
険
者
（
健
康
保
険
組
合
や
協

会
け
ん
ぽ
な
ど
）
か
ら
受
け
ら
れ
ま
す
。

　
健
康
保
険
に
は
、
主
に
次
の
２
つ
の
役

割
が
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ま
す
。

●
医
療
費
の
給
付
と
手
当
金
等
の
支
給

　
医
療
機
関
で
診
察
や
治
療
を
受
け
た
際

に
は
、
医
療
費
の
大
部
分
（
７
〜
８
割
）

を
保
険
者
が
負
担
し
ま
す
。
ま
た
、
病
気

や
け
が
で
働
け
な
い
期
間
や
産
休
中
に
は

手
当
金
等
が
支
給
さ
れ
ま
す
。
さ
ら
に
、

被
保
険
者
や
被
扶
養
者
が
亡
く
な
っ
た
場

合
に
は
、
遺
族
の
た
め
に
埋
葬
料
な
ど
が

支
給
さ
れ
ま
す
。

●
保
健
事
業
（
健
康
づ
く
り
の
サ
ポ
ー
ト
）

　
病
気
の
予
防
や
早
期
発
見
の
た
め
の
健

て
は
め
て
、
保
険
者
ご
と
に
定
め
ら
れ
て
い

る
保
険
料
率
を
掛
け
て
算
出
さ
れ
ま
す
。

　
保
険
者
が
負
担
し
て
い
る
医
療
費
な
ど

の
財
源
の
大
部
分
は
、
被
保
険
者
と
事
業

主
が
毎
月
納
め
て
い
る
保
険
料
で
す
。
大

切
な
保
険
料
を
有
効
に
活
用
す
る
た
め
に

も
、
不
要
な
受
診
は
控
え
、
適
切
な
受
診

を
心
掛
け
ま
し
ょ
う
。

③ 

家
族
が
給
付
等
を
受
け
る
に
は
？

　
主
に
被
保
険
者
の
収
入
に
よ
っ
て
生
活

し
て
い
る
家
族（
３
親
等
内
の
親
族
の
み
）

は
、
一
定
の
条
件
を
満
た
し
て
保
険
者
の

認
定
を
受
け
る
こ
と
で
「
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
は
保

険
者
に
よ
っ
て
異
な
り
ま
す
の
で
、
事
前

に
確
認
し
て
お
く
こ
と
が
大
切
で
す
。

　
な
お
、
75
歳
（
一
定
の
障
害
が
あ
る
場

合
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
り
、
健
康

保
険
の
被
扶
養
者
か
ら
外
れ
る
こ
と
に
な

り
ま
す
。

康
診
断
、
生
活
習
慣
病
予
防
の
た
め
の
保

健
指
導
な
ど
、
健
康
づ
く
り
を
支
え
る
保

健
事
業
を
行
っ
て
い
ま
す
。

　
健
康
保
険
に
加
入
し
た
ら
、
ス
ム
ー
ズ

に
サ
ポ
ー
ト
や
サ
ー
ビ
ス
を
利
用
で
き
る

よ
う
、
次
の
３
つ
の
ポ
イ
ン
ト
を
確
認
し

て
お
き
ま
し
ょ
う
。

① 

医
療
費
の
自
己
負
担
は
ど
れ
く
ら
い
？

　
健
康
保
険
に
加
入
し
て
い
る
と
、
医
療

機
関
で
診
察
や
治
療
を
受
け
た
際
、
医
療

費
の
一
部
を
自
己
負
担
す
る
だ
け
で
済
み

ま
す
。
自
己
負
担
の
割
合
は
年
齢
や
収
入

に
応
じ
て
決
め
ら
れ
て
お
り
（
左
表
）、
残

り
の
医
療
費
は
保
険
者
が
負
担
し
ま
す
。

② 

保
険
料
を
支
払
う
に
は
？

　
健
康
保
険
の
保
険
料
は
、
毎
月
の
給
料

や
賞
与
か
ら
自
動
的
に
差
し
引
か
れ
ま
す

の
で
、
原
則
と
し
て
別
途
支
払
う
必
要
は

あ
り
ま
せ
ん
。

　
保
険
料
の
額
は
、
毎
月
の
給
料
を
一
定

の
幅
で
区
分
し
た
「
標
準
報
酬
月
額
」
に
当

健
康
保
険
っ
て

ど
ん
な
仕
組
み
な
の
？

健
康
保
険
に
は

ど
ん
な
役
割
が
あ
る
の
？

押
さ
え
て
お
き
た
い

３
つ
の
チ
ェ
ッ
ク
ポ
イ
ン
ト＊1 現役並み所得者：

原則として、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

年齢や収入によって異なる
医療費の自己負担割合

保険料の求め方

毎月の給料から納める保険料
＝

＊2  標準報酬月額は原則として年に1度見直され
ます（定時決定）が、昇降給などで大幅に支
給額が変動した場合は随時改定されます。

保険料率（保険者ごとに異なる）

標準報酬月額＊2
（１等級：５万８,０００円～５０等級：１３９万円）

×

健康保険
  知って納得！ご家族が扶養から外れるときは

手続きが必要です
春は環境の変化が多い季節です。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、扶養から外す手続きが必要となります。

令和7年
10月1日より

就職の季節ですね

年収要件が、130万円未満から150万円未満に 
引き上げとなりました。

19歳以上23歳未満の被扶養者（被保険者の配偶者を 
除く）。学生・学生以外のどちらも対象となります。

年齢要件は、扶養認定日が属する年の12月31日時点の年齢で判定します。
なお、民法準用により、年齢は誕生日の前日において加算するため、
誕生日が1月1日の方は12月31日に年齢が加算されることになります。

【例】扶養認定を受ける方が令和8年11月に19歳の誕生日を迎える場合には、令和8年における年収要件は150万円未満となります。

被扶養者に変更があった場合は、「被扶養者（異動）届」に必要な書類を添付して、速やかに事業所を経由して当組合へ提出してください。

19歳以上23歳未満の方の
被扶養者認定基準が変更されました

扶養の抹消手続きを忘れ
たまま当組合の資格で医
療機関等にかかった場合、
後日当組合が負担した医
療費を返還しなければな
りません。

対象となるご家族を被扶養
者にするときは、｢被扶養者
（異動）届」に必要事項を記
入し、必要な書類を添えて、
速やかに事業所経由で当組
合へ提出してください。
※ 当組合による認定が必要
となります。

● 就職して他の健康保険に加入した
● パート・アルバイト先で健康保険の被保険者になった
● 今後の年収見込みが原則130万円以上
　 ■  19歳以上23歳未満（被保険者の配偶者は除く）は150万円以上
　 ■ 60歳以上または障害者は180万円以上
　※ 人手不足等で一時的な収入超過があった場合は、事業主からの証明書を提出 

すれば継続して被扶養者になることができる場合があります（連続 2回まで）。

●生計維持関係がなくなった
●結婚して他の被保険者の被扶養者になった
●離婚した
●亡くなった
● 国内に住所がなくなった（海外留学、海外赴任への同行など 
国内に生活基盤があると認められる場合は除く）
● 75歳（一定の障害のある人は65歳）になり 
後期高齢者医療の被保険者になった
●同居が条件となる被扶養者*が別居した
　＊被保険者の直系尊属、配偶者、子、孫、兄弟姉妹以外の3親等内の親族

こんなときは被扶養者ではなくなります

対象者

変更点

扶養認定
対象者

18歳 19歳 20歳 21歳 22歳 23歳

令和7年 令和9年 令和11年令和8年 令和10年 令和12年

130万円未満 130万円未満150万円未満
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被扶養者の場合、ご自身で申し込まないと健診を受けないままに
なってしまい、健康リスクが高まります。ご家族が健診を受けていない場合は、
ぜひ受診をお勧めください。

健診結果で｢ 再検査 ｣｢ 精密検査 ｣と判定された場合、放置していると
気付かないうちに病気が進行し重症化する恐れがあります。
自覚症状がなくても必ず医療機関を受診しましょう。

　 ご家族にも受診をお勧めください 

 　再検査・精密検査は必ず医療機関を受診しましょう 

健診を受ける4つのメリット

毎年健診を受け、 
その都度記録をしていけば、
経年の数値の変化から、
自分の健康状態を客観的に
把握することができます。

健診結果を確認することで、生活習慣を改善するための
具体的な指針を得ることができます。

生活習慣病は、発症初期の段階では自覚症状がないま
ま進行する場合がほとんどです。
病気の早期発見・早期治療
のためには、健診の定期的な
受診が不可欠です。

体の異常を早期に発見し病気を予防することで、余計な
医療費を払わなくても済み、家計への負担を減らすこと
ができます。

新年度スタート！

今年もしっかり健診を受けて
体メンテナンス体メンテナンス

健診は、がんや高血圧などの生活習慣病を早い段階で見つけ、
早期治療、重症化予防につなげる貴重な機会です。

年に1度は必ず健診を受けて体の状態をチェックしましょう。

merit 1　自分の健康状態が分かる merit 2　病気の早期発見ができる

merit 3　生活習慣の見直しのヒントになる merit 4　将来的な医療費を節約できる
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一級キャリアコンサルティング技能士、
シニア産業カウンセラー
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

職場で孤立していて
認められていない気がします…

自分の物事の捉え方に
偏りがないか見直してみましょう

11

33
22

自身を苦しめている偏った考えを
まずは優しく否定してあげましょう

　入社５年目で業務企画部に異動になりました。これまで
４年間営業部で培ってきた行動力や交渉力が認められたと
張り切って次 と々提案を出していたのですが、誰も賛同して
くれず、なかなか企画が通りません。以前上司に提出した
プレゼン資料がそのままの状態でデスクにあるのを見て、

「自分はもう期待されていないのか…」という気持ちです。

　新しい部署で結果が出せないと焦って「視野狭
きょう

窄
さく

」になっているのかもしれませんね。
自分の捉え方の悪いクセが出てしまっているようです。
　例えば、他人の考えを具体的な根拠もなく「こう思っているに違いない」と決め付け
てしまう「心の読み過ぎ」、自分の寂しい気持ちからあたかも「孤立している」と思い込
む「感情的決め付け」、たまたま上司が忙しかっただけかもしれないのに「見てもらえない」
ことに意識が集中してしまう「心のフィルター」といった「認知のゆがみ」が考えられます。
　これは私たちが持つ防衛本能です。一人で処理できないほど不安が大きくなると、傷
つかないように最悪のケースを想定しようとする心理です。

　心がこのような「悲劇の主人公」の状態に
陥ってしまうと物事を自分の得意な捉え方に
偏って現状を理解しようとしがちです。「そうに
違いない」と、どんどん深みにはまっていきます。
　「認知のゆがみ」は生きていると自然に身に
付いてしまうもの。自分では偏った考え方にな
かなか気が付けません。写真を撮るときに「右
肩を下げてください」と言われて「え？上がって
た？」と思うこともありますよね。これと同じです。
　今回のケースのように自分が思い込むことで
ストレスが大きくなっていく場合は、自分の考
え方を疑ってみましょう。

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

アドバイス

ココロメンテ通 信

お悩み

セルフケアのポイント

働く私たちにとってストレスはつきものですが、心理学には「過去と他人は変えられないが、
自分と未来は変えられる」という考え方があります。過去や他人の言動はコントロールできま
せんが、自分の考え方や行動パターンは、対応方法を理解することで変えることが可能です。
職場でのお悩みに、今日から試せる実践的な対応方法をお伝えします。

名探偵気分で「孤立している」「認
められていない」と確信できる証拠
を探してみましょう。その証拠は客
観的に証明できるものでしょうか。

「大丈夫、大丈夫。そうとは決まって
ないよ」と自身を苦しめている偏った
考えを優しく否定してあげましょう。

現状思い描くイメージがハッピーエンドになる
ような未来の脚本を考えてみましょう。どうす
ればいいかの妙案が浮かぶかもしれませんよ。

自分で肩の辺りを
交互にゆっくりたた
く「バタフライハグ」
で自分に声掛けを
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　無塩バターを使用することにより、食塩量をdown。
粉チーズを加えた卵液を絡めてこんがり焼き上げれ
ば、食塩控えめでも物足りなさがなく、チーズのコク
とさけのうま味でぜいたくな味わいに仕上がります。
焦げ付きにくい素材のフライパンを使用するとバター
は少量で済むため、脂質を抑えたい場合に有効です。

■塩（食塩相当量）0.7g　■糖（糖質）7.3g
■脂（脂質）12.5g　■エネルギー256kcal　※すべて１人分

材 料（2人分）

●生ざけ…………………… ２切れ（200g）
●赤パプリカ……………… 1/2個
●アスパラガス…………… ２本
●エリンギ………………… １本
●卵……… …………………… １個
●薄力粉…………………… 大さじ１

●キャベツ………………… １枚
●たまねぎ………………… 1/4個
●にんじん………………… 1/5本

●粉チーズ………………… 大さじ１
●塩……………………… 少々…
●こしょう… ……………… 少々
●無塩バター……………… 10g
●パセリ（乾燥）…………… 適宜　

●豆乳（無調整）… ……… １カップ（200mL）
●和風だし（顆粒）… …… 小さじ1/2
●みそ……………………… 大さじ１

さけのピカタ

春キャベツの
豆乳みそスープ

スマホでも
見られる！

赤パプリカ、アスパラガス、エリンギを食べやすい大きさに切る。1

キャベツはざく切り、たまねぎは薄切り、にんじんは短冊切りに
する。

1

たまねぎとにんじんがやわらかくなったらキャベツを加え、さっ
と煮る。

3

火を止め、みそを溶いて入れる。5

ボウルに卵を溶き、粉チーズを混ぜ合わせる。3

フライパンに残りの無塩バターを入れて弱めの中火で熱し、❸に
くぐらせた生ざけを並べる。

5

ふたをして２分ほど焼き、裏返して再びふたをして３分ほど焼く。
水大さじ１（分量外）を入れてふたをして１分ほど蒸し焼きにする。
仕上げにパセリを散らし、❹の野菜とともに盛り付ける。

6

生ざけを３等分に切り、塩・こしょうを振り、薄力粉をまぶす。2

フライパンに無塩バター半量（５g)を入れて中火で熱し、❶を
入れて４分ほど焼く。両面に焼き色が付いたら取り出す。

4

鍋に水300mL（分量外）、和風だしを入れて火にかけ、たまね
ぎとにんじんを加えて中火で煮る。

2

豆乳を加え、弱火にして煮立たせないよう温める。4

作り方 …調理時間20分

　さけにはオメガ脂肪酸の
DHA・EPAが豊富に含まれ、血
液をサラサラにし動脈硬化の予
防が期待できます。また、骨の
健康に不可欠なビタミンDが豊
富で、切り身１切れで１日に必要
な目安量を賄えるほど。この他、
さけの身の赤い色素成分「アスタキサンチン」には強い抗酸化作
用があり、細胞の酸化を防ぐ働きがあるといわれています。

　キャベツには、風邪予防や
疲労回復に役立つビタミンCが
豊富に含まれています。カリウ
ムも多く含むため、余分なナト
リウムの排出を助け、血圧を調
整する働きが期待できます。ま
た、「キャベジン（ビタミンU）」
と呼ばれる成分には、胃の粘膜を保護し、胃腸の調子を整える
働きがあります。

　野菜が主役のスープは、栄養バランスが整う上におなかが満たされや
すく、主食や他のおかずの食べ過ぎ予防に役立ちます。豆乳を加えること
で、みそが少なくてもコクが出て深みのある味わいに。野菜の中でもたま
ねぎは糖質が高めなので、使用量は控えめにしています。

■塩（食塩相当量）1.0g　■糖（糖質）7.6g
■脂（脂質）2.5g　■エネルギー76kcal　※すべて１人分

材 料（2人分）

（冷ます時間を除く）

さけのピカタ 春キャベツの豆乳みそスープ

生活習慣病予防のために、取り過ぎには気
を付けたい「塩分」「糖分」「脂質」の３つ
を同時にケアするレシピ。手軽に作れて、
あなたの健康づくりをサポートします！

料理制作・スタイリング・監修

加藤彩子（管理栄養士）
撮影／竹内浩務

生
ざ
け

キ
ャ
ベ
ツ

作り方  調理時間15分
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　健康寿命の延伸と医療費の適正化を進めるため、「データヘルス事業計画」に
基づく効果的な保健事業を実施いたします。
　詳細は、当組合ホームページをご覧ください。

令和8年度 保健事業のご案内

保健師の永穂です。
新年度が始まり新しい環境に少しずつ慣れてきた頃でしょうか？
一方で、環境の変化や5月の連休で心や体の疲れが出ている方もいらっしゃるかもしれません。

睡眠時間が極端に短いと、肥満、高血圧、糖尿病、心疾患、脳血管疾患、認知症、うつ病などの発症リスク
が高まることが、近年の研究で明らかになっています。
6時間以上を目安として必要な睡眠時間を確保しましょう。
今回は、睡眠の役割と、睡眠の質を高めるための生活改善のポイントについてお伝えします！

①『運動』
労働や家事などの生活活動も睡眠休養感の向上に影響します。
「短い時間での運動」の積み重ねも効果的です。

②『入浴』
体を清潔に保ち、リラックスを促す作用の他、適度な湯温による体の加温により深部体温（体の深部にある脳
や臓器などの温度）が一時的に上昇し、その後の急激な低下で自然な眠気が誘発されます。

③『光浴』
朝日を取り入れましょう。光により体内時計が整い、頭や身体がすっきり目覚めやすくなります。逆に夜間は
就寝２時間前頃から夜間のデジタル機器の使用は控えましょう。デジタル機器から出るブルーライトは脳を
刺激し睡眠の質を下げます。

④『朝食摂取』
朝食を摂ると体内時計を調整することができます。

⑤『その他』
コーヒー・緑茶・チョコレートなどのカフェインが含まれる飲食物は覚醒作用があります。アルコールは一時
的には寝つきをよくしますが、深いレム睡眠を減らす、中途覚醒を増やすなど睡眠の質を下げます。

まずは、できることから一つずつ始めてみてください。

禁煙
チャレンジ

ファミリー健康相談
24時間年中無休

スポーツクラブ
「ルネサンス」

水泳プール
利用券の交付

肥満予防対策
健康ウォーク

疾病予防疾病予防

健保会館健保会館 契約保養所契約保養所

情報雑誌「赤ちゃんと！」
の無償配本

データヘルスの推進保険推進委員会・
担当者説明会の開催

ジェネリック医薬品
推進事業医療費のお知らせ疾病予防パンフレットの配布

諸事業指導宣伝
ホームページの管理監修等

機関紙の発行

集会施設
事業所・組合員の集会、
研修会、講習会等会場に
貸出

個別契約保養所等
マイステイズ・ホテル、
健保連共同利用保養所、
船員保険保養施設

契約保養所
保養を目的とした国内旅行に

対し、補助金を支給

家庭常備薬斡旋
年3回健保組合から補助

インフルエンザ予防接種・
肺炎球菌感染症・

帯状疱疹の各予防接種に補助

重症化予防対策
医療機関受診勧奨通知

予防接種

保健指導宣伝保健指導宣伝

風邪予防対策
風邪ひきゼロ運動

令和8年4月より補助金が増額に

　当組合健康管理センターおよび健診委託契約機関等で実施いたします。
お近くに健診委託契約機関がない場合は、健診料金の一部を補助いたしま
すのでぜひご受診ください。

健診内容
①一般健診
②入社時健診
③事業主健診
④生活習慣病健診

⑤巡回型生活習慣病健診
⑥人間ドック健診
⑦婦人科検診（乳がん・子宮がん）
⑧消化器検診

⑨特定健康診査
⑩特定保健指導

令和8年4月より、補助金が増額に
なりました！
⑥人間ドック健診：上限25,000円
⑦乳がん検診/子宮がん検診：各
2,000円

健康診断のご案内

睡眠の質を改善し健康を保ちましょう！
　

睡眠の役割

生活改善ポイント

①脳を休ませ体をメンテナンスする
②自律神経やホルモンバランスを整える
③記憶を整理して定着させる（記憶の固定）

④免疫力を上げて抵抗力を高める
⑤脳の老廃物を除去する

参考資料 ： 厚生労働省「健康日本21アクション支援システム」　塩野義製薬「睡眠の質を高めるセルフケア」

ご家庭に
お持ち帰

りになり
皆さんで

お読みく
ださい

240
（大阪府

大阪市・
住吉祭）

2026年5
月

出典：平成30年度鳥取県における少子化対策  等に関するアンケート調査結果より作成
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新年度が始まり新しい環境に少しずつ慣れてきた頃でしょうか？
一方で、環境の変化や5月の連休で心や体の疲れが出ている方もいらっしゃるかもしれません。

睡眠時間が極端に短いと、肥満、高血圧、糖尿病、心疾患、脳血管疾患、認知症、うつ病などの発症リスク
が高まることが、近年の研究で明らかになっています。
6時間以上を目安として必要な睡眠時間を確保しましょう。
今回は、睡眠の役割と、睡眠の質を高めるための生活改善のポイントについてお伝えします！

①『運動』
労働や家事などの生活活動も睡眠休養感の向上に影響します。
「短い時間での運動」の積み重ねも効果的です。

②『入浴』
体を清潔に保ち、リラックスを促す作用の他、適度な湯温による体の加温により深部体温（体の深部にある脳
や臓器などの温度）が一時的に上昇し、その後の急激な低下で自然な眠気が誘発されます。

③『光浴』
朝日を取り入れましょう。光により体内時計が整い、頭や身体がすっきり目覚めやすくなります。逆に夜間は
就寝２時間前頃から夜間のデジタル機器の使用は控えましょう。デジタル機器から出るブルーライトは脳を
刺激し睡眠の質を下げます。

④『朝食摂取』
朝食を摂ると体内時計を調整することができます。

⑤『その他』
コーヒー・緑茶・チョコレートなどのカフェインが含まれる飲食物は覚醒作用があります。アルコールは一時
的には寝つきをよくしますが、深いレム睡眠を減らす、中途覚醒を増やすなど睡眠の質を下げます。

まずは、できることから一つずつ始めてみてください。

禁煙
チャレンジ

ファミリー健康相談
24時間年中無休

スポーツクラブ
「ルネサンス」

水泳プール
利用券の交付

肥満予防対策
健康ウォーク

疾病予防疾病予防

健保会館健保会館 契約保養所契約保養所

情報雑誌「赤ちゃんと！」
の無償配本

データヘルスの推進保険推進委員会・
担当者説明会の開催

ジェネリック医薬品
推進事業医療費のお知らせ疾病予防パンフレットの配布

諸事業指導宣伝
ホームページの管理監修等

機関紙の発行

集会施設
事業所・組合員の集会、
研修会、講習会等会場に
貸出

個別契約保養所等
マイステイズ・ホテル、
健保連共同利用保養所、
船員保険保養施設

契約保養所
保養を目的とした国内旅行に

対し、補助金を支給

家庭常備薬斡旋
年3回健保組合から補助

インフルエンザ予防接種・
肺炎球菌感染症・

帯状疱疹の各予防接種に補助

重症化予防対策
医療機関受診勧奨通知

予防接種

保健指導宣伝保健指導宣伝

風邪予防対策
風邪ひきゼロ運動

令和8年4月より補助金が増額に

　当組合健康管理センターおよび健診委託契約機関等で実施いたします。
お近くに健診委託契約機関がない場合は、健診料金の一部を補助いたしま
すのでぜひご受診ください。

健診内容
①一般健診
②入社時健診
③事業主健診
④生活習慣病健診

⑤巡回型生活習慣病健診
⑥人間ドック健診
⑦婦人科検診（乳がん・子宮がん）
⑧消化器検診

⑨特定健康診査
⑩特定保健指導

令和8年4月より、補助金が増額に
なりました！
⑥人間ドック健診：上限25,000円
⑦乳がん検診/子宮がん検診：各
2,000円

健康診断のご案内

睡眠の質を改善し健康を保ちましょう！
　

睡眠の役割

生活改善ポイント

①脳を休ませ体をメンテナンスする
②自律神経やホルモンバランスを整える
③記憶を整理して定着させる（記憶の固定）

④免疫力を上げて抵抗力を高める
⑤脳の老廃物を除去する

参考資料 ： 厚生労働省「健康日本21アクション支援システム」　塩野義製薬「睡眠の質を高めるセルフケア」

ご家庭に
お持ち帰

りになり
皆さんで

お読みく
ださい

240
（大阪府

大阪市・
住吉祭）

2026年5
月

出典：平成30年度鳥取県における少子化対策  等に関するアンケート調査結果より作成
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　味
の
濃
い
食
べ
物
が
好
き
な
の
で
す
が
、
食

べ
過
ぎ
な
い
よ
う
に
〝
メ
リ
ハ
リ
〞
を
意
識
し

て
い
ま
す
。食
べ
た
い
時
は
し
っ
か
り
食
べ
て
、

普
段
は
粗
食
を
心
掛
け
る
。
コ
ン
サ
ー
ト
で
外

に
出
て
い
る
時
は
ど
う
し
て
も
外
食
続
き
に
な

る
の
で
、
そ
れ
以
外
の
期
間
は
な
る
べ
く
家
族

の
手
料
理
を
食
べ
る
よ
う
に
し
て
い
ま
す
。

　運
動
は
あ
ま
り
し
な
い
タ
イ
プ
で
す
が
、
ワ

ン
ち
ゃ
ん
が
８
頭
い
る
の
で
散
歩
が
運
動
に

な
っ
て
い
る
と
思
い
ま
す
。
２
頭
以
上
連
れ
て

歩
く
こ
と
は
な
い
の
で
、
往
復
で
結
構
歩
い

て
い
ま
す
ね
。
そ
の
ワ
ン
ち
ゃ
ん
た
ち
が
心

の
癒
や
し
に
も
な
っ
て
く
れ
て
い
ま
す
。
寝
る

時
に
布
団
に
寄
り
添
っ
て
く
れ
る
の
で
、
特
に

冬
は
暖
か
く
て
幸
せ
な
気
持
ち
に
な
り
ま
す
。

　忙
し
く
て
も
自
分
の
楽
し
み
の
時
間
は
大
切

に
し
て
い
ま
す
。大
学
院
に
通
っ
て
い
る
の
で
、

仕
事
の
後
に
レ
ポ
ー
ト
を
書
く
こ
と
も
よ
く
あ

り
ま
す
。
そ
れ
で
も
オ
ン
ラ
イ
ン
ゲ
ー
ム
が
好

き
な
の
で
、
友
達
に
声
を
掛
け
て
少
し
遊
ん
で

休
息
し
て
、
ま
た
レ
ポ
ー
ト
に
戻
る
…
…
と
切

り
替
え
て
い
ま
す
。
レ
ポ
ー
ト
自
体
も
楽
し
く

は
あ
る
の
で
、
気
分
転
換
に
書
く
こ
と
も
。
悩

み
事
が
あ
っ
て
も
、
何
か
に
没
頭
し
て
い
る
う

ち
に
薄
れ
て
い
く
こ
と
が
多
い
で
す
。

　た
だ
、
悩
み
や
悲
し
み
も
含
め
、
い
ろ
ん
な

感
情
を
持
つ
こ
と
は
、
歌
の
表
現
の
幅
広
さ
に

つ
な
が
る
と
思
う
の
で
、
常
に
ハ
ッ
ピ
ー
で
あ

る
必
要
は
な
い
の
か
な
っ
て
。
も
ち
ろ
ん
、
元

気
が
な
け
れ
ば
声
が
出
な
い
と
い
う
こ
と
も
あ

る
の
で
、
バ
ラ
ン
ス
を
大
切
に
し
て
い
ま
す
。

﹇
歌
手
﹈さ

く
ら
ま
や
さ
ん

さくら　まや／ 1998年、北海道生まれ。2008年、史上最年少の演歌歌手として
デビューし注目を集め、日本レコード大賞新人賞を受賞。NHK紅白歌合戦「子供
紅白歌合戦」にも出演した。現在は大学院で法学を学びながら、歌手活動を軸に
テレビやイベントなど幅広く活躍し、精力的に活動を続けている。

忙
し
く
て
も

楽
し
み
の
時
間
を
大
切
に
。

今
日
も笑

顔
で


