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第３期データヘルス計画がスタートします
2024年度 保健事業のご案内
健保組合からのお知らせ
医療機関等の受診はマイナ保険証で!!
腰痛に効くツボ

2
4
5
7
8
8

ご家族にもお知らせください
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データに基づく適切な診断や処方が可能！
※本人が同意した場合のみ

各種手続きも簡単・便利に！

●特定健診や診療の情報を医師と共有でき、重複検査など
のリスクが減少する

●薬剤情報を医師や薬剤師と共有でき、重複投薬や禁忌薬
剤投与などのリスクが減少する

●旅行先や災害時などでも、薬の情報等が連携される

●転職・転居などによる保険証の切替や更新が不要に
※保険者が変わる場合は手続きが必要

●手続きなしで、高額な窓口負担が不要に
●マイナポータルで、過去の健診・薬剤の処方・医療費の
閲覧や医療費控除の手続きができる

現行の健康保険証は2024年12月2日に廃止され、同日以降を交付日とする健康保険証の新規・再発行は行われません。マイナ
ンバーカードを取得していない方、健康保険証利用の申込手続きがお済みでない方は、すみやかに申請・登録を行いましょう。
※マイナ保険証とは健康保険証の利用登録が完了しているマイナンバーカードを指します。

医療機関等の
受診は マイナ保険証で！！

健康保険証は、2024年12月2日に廃止されます

マイナンバー総合フリーダイヤル

0120-95-0178
平日  9時30分～20時　土日祝  9時30分～17時30分（年末年始を除く）

ちょっとしたお悩みは、手軽にできるツボ押しで解消
しましょう。今回は腰痛が楽になるツボを集めまし
た。困ったときはぜひ試してみてください！

ツボで快適！ お悩み解消

腰痛に効くツボ
◆ 腰腿点

よう     たい     てん

上半身を反らせながら握りこぶしで
指圧するのがオススメ。

押し方
ウエストの高さで、背骨から左右指2本分のと
ころにあるツボ。腰痛のほか、体全体をコント
ロールする「腎」の働きを活性化させる効果が
あります。また、寒い時期は温めることで、疲れ
や体のだるさを解消するのに役立ちます。

◆ 腎兪
じん       ゆ

膝の裏の中央から指3本分下にあるツボです。
背中の痛み全般を和らげる効果があります。指
の腹を使い5秒程度押し、5～10回程度繰り返
しましょう。入浴後や就寝前の体がリラックスし
ているときに指圧するのがおすすめです。

手の甲の人差し指と中指、小指と薬指のそれぞ
れの骨の分かれ目にあるツボです。腰痛だけで
なく、ぎっくり腰を和らげる効果もあります。爪
先やボールペンの先などでゆっくりと骨に食い
込ませるように押して刺激しましょう。

◆ 合陽
ごう      よう

分下にあるツボです。
指

秒程度押し、5～10回程度繰り返
しましょう。入浴後や就寝前の体がリラックスし

合陽

腰腿点

腎兪

マイナ保険証の申請はカンタン マイナンバーカードを保険証として
使用するには申し込みが必要です。

マイナ保険証のメリット

iPhoneAndroid

受診時に申込OK
マイナンバー
カードをかざし、
4桁の暗証番号
を入力

「マイナポータル」をインストール
し、起動する

●スマホから
STEP 1

「マイナンバーカード
の健康保険証利用
申込」をタップする

STEP 2

利用規約等を
確認・同意する

STEP 3

マイナンバー
カード交付時
に設定した4桁
の暗証番号を
入力し、マイナ
ンバーカード
を読み取る

STEP 4

●医療機関・薬局の
顔認証付カードリーダー

●セブン銀行ATM

マイナ
ポータル

★マイナンバーカードの
　健康保険証利用について

厚生労働省

★マイナンバーカードの
　申請はこちらから

地方公共団体
情報システム機構紛失・盗難などによる

一時利用停止は
24時間365日受付

マイナンバーカードに関するお問い合わせ
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　当健保組合では、被扶養者が引き続き認定基準を満たしているかを確認するため、年１回、資格確認調査を
実施しています。適正な組合運営のため、ご理解とご協力をよろしくお願いします。

被扶養者の認定基準を満たしているかを
書類で確認

実施時期

対象範囲

確認方法

2024年7月以降
18歳以上の被扶養者全員

直近の給与明細、年金額が確認できる
書類、確定申告書など。別居の場合は、
毎月一定額、いつ、誰から、誰に、いくら
仕送りしたのかが分かる書類(現金渡し
は認めていません)。  

提出書類

（2024年4月1日現在） 

健保組合からのお知らせ

被扶養者資格確認調査を実施します
18歳以上の被扶養者全員が対象2024年度

人手不足による労働時間延長等に伴う一時的な収入変動により、年
収が130万円（60歳未満の場合）以上となった場合に、事業主の証
明によって、連続２回までを上限として被扶養者の認定を可能とする
時限的な措置となります。
詳しくは、当健保組合ホームページの「お知らせ」に
掲載しています。

▶就職や結婚などで他の制度に加入したとき
●被扶養者が就職して、勤め先の健保組合等の被保険者に
なった

●被扶養者が結婚して、配偶者の被扶養者になった
▶パート・アルバイトや年金などの収入が基準額を超えたとき
●被扶養者の年収が130万円（※）以上、または被保険者の収
入の1/2以上になった

（※）60歳以上または障がいがある場合は年収が180万円以上の
とき （老齢年金、障害年金を含む）

▶失業給付金の受給を開始したとき
●基本手当日額が3,612円以上の場合（60歳以上は5,000
円以上）

▶別居したとき
●同居しなければ被扶養者に該当しない親族が別居した
●被扶養者の収入額を上回る仕送りをしていない

▶仕送り額が変わったとき
●別居している被扶養者への仕送りをやめた
●仕送り額が被扶養者の収入を下回った
●他の家族からも仕送りがあり、被保険者からの仕送り額
が、被扶養者の生計費の50％を超えなくなった

▶日本国内に住所を有しなくなったとき
　（日本国内に生活の基礎があると認められた場合を除く）
●就労を目的に海外に渡航した

▶75歳になったとき
●被扶養者が75歳になり、後期高齢者医療制度の被保険者
になった

※65～74歳の方が一定の障がいがあると認定され、後期高齢者
医療制度の被保険者となった場合も同様 

▶亡くなったとき
●被扶養者が亡くなった

こんなときは被扶養者でなくなります▶事態発生後５日以内に健保組合まで届け出てください

自己負担額
特 定 健 診
受 診 方 法

対 象 者

無 料
〈被保険者〉
会社の定期健診を特定健診とする
〈被扶養者・任意継続被保険者〉
1. 5月頃に「受診券」を配布   
2. 健保HPから健診機関を確認し、直接申し込む 
3. 「受診券」と「保険証」を持参して受診する

40～74歳の被保険者・被扶養者
(任意継続の加入者含む)

特定健診実施機関検索システム
当組合の特定健診

➡契約健診機関の一覧は…「健保HPトップ」

特定健診・
特定保健指導

特定健診は、メタボリックシンドロームに着目した健診で、生活習慣病の予防を目的とし
ています。特定保健指導では、リスクの高い人に対し個人のライフスタイルにあわせた
生活習慣の改善ができるよう専門家によるサポートを行います。

特定健診・
特定保健指導

※2024年度中に任意継続期間を満了される方は、当健保組合への申し出により受診券を配布いたします。
※2024年度中に保険証の記号・番号が変わる方は、新番号の受診券を発行しますので当健保組合までご連絡ください。

特定健診の結果、メタボリックシンドロームのリスクが高いと判定された方を対象に特定保健指導を実施
します。対象となった方は、生活習慣を見直すよい機会ですので、積極的に利用してください。

❷ ❸
※本事業は（株）エム・エイチ・アイでの委託事業となります

健診結果の数値により
対象者を選定します

●対象者に情報提供通知を作成・送付します
●同封の「連絡表」をご返送いただきます

2023年度の健診結果で血圧が高値の方 2023年度の健診結果で血糖が高値の方

高血圧予防

140/90㎜Hg以上

冊子による情報提供

160/100㎜Hg以上

保健師による
電話受診勧奨

冊子による情報提供

保健師による
電話受診勧奨

冊子による情報提供

HbA1c 6.0%以上

冊子による情報提供

HbA1c 6.5%以上

対象者選定
保健師による電話での
保健指導を実施します

電話保健指導情報提供

重症化予防事業
2023年度の特定健診結果において医療機関への受診が必要と思われる、被保険者・40歳以上の被扶養者

2024年4月以降

特定健診の結果、高血圧症や糖尿病の重症化のリスクが高い方を抽出し、受診勧奨を
したり、生活習慣の改善やセルフケアの方法をアドバイスして重症化を予防します。

❶

対 象 者
実 施 時 期

対象となる基準 対象となる基準

実 施 手 順

糖尿病予防

〈特定保健指導対象者の判定基準〉

特定健診

特定保健
指導

積極的支援

積極的支援

動機づけ支援

動機づけ支援

3個

1個

2個
ある

ない

1個
ある

ない

腹囲が
上記未満でも
BMI※ 25以上
※体重（kg）÷身長（m）

男性 85cm以上
女性 90cm以上

腹 囲
2個以上
チェックが

喫 煙
習 慣

喫 煙
習 慣

チェック

最高 130mmHg以上または
最低 85mmHg以上

血 圧

空腹時血糖（やむを得ない場合は随時血糖）
100mg/dL 以上またはHbA1c 5.6％以上

血 糖

空腹時中性脂肪 150mg/dL 以上
（やむを得ない場合は
随時中性脂肪175mg/dL 以上）
またはHDLコレステロール40mg/dL 未満

脂 質

歯科健診 無料歯科健診

歯科健診・無料歯科健診
定期的な歯科健診を受けて、虫歯や歯周病の早期発見・早期治療
にお役立てください。被保険者・被扶養者のみなさんを対象に実施
します。

被保険者

1,000円

事業所にて毎年１回歯科健診を
実施しています。

被保険者・被扶養者（任意継続の加入者を含む）

委託先の「歯科健診センター」にWEBから申し込む

お近くの提携歯科医院で、歯科健診（目視チェック）・歯科矯正相談・審美歯科治療相談・
インプラント治療相談のいずれかを年２回まで受けられます。所要時間は約15分です。

申込は「健保HPトップ」
健康づくりをクリック！

対 象 者

自己負担額

対 象 者

申 込 方 法

※糖尿病、高血圧症、脂質異常症の薬を服薬中の方は特定保健指導の対象外です。また、65～74歳の方は積極的支援に該当しても動機づけ支援となります。

2

2024年度から達成目標（腹囲2cm・体重2kg減）の成果を重視した評価（アウトカム評価）が導入されます。

年収の壁

について
（130万円の壁）

「健保HPお知らせ」▶
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