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Po i n t

保険料（531,237円）

雑収入等（4,925円）
調整保険料
（7,314円）

特定健康診査等事業収入（796円）
国庫補助金収入（268円）
国庫負担金（210円）繰越金

（30,837円）

財政調整事業交付金
（3,084円）

営繕費（828円）

財政調整事業拠出金
（7,314円）

雑支出等（543円）

事務費（8,779円）

保健事業費
（19,537円）

予備費（18,960円）

保険給付費
（293,976円）納付金

（228,734円）

支　出
578,671円

収　入
578,671円

収
　
　
　入　
（
千
円
）

保 険 料 12,059,085
基 本 保 険 料 6,838,151
特 定 保 険 料 5,220,934
国 庫 負 担 金 4,762
調 整 保 険 料 166,037
繰 越 金 700,000
国 庫 補 助 金 収 入 6,087
特定健康診査等事業収入 18,060
財政調整事業交付金 70,000
雑 収 入 等 111,810

合　　　　計 13,135,841
経常収入合計 12,182,908

支
　
　
　出　
（
千
円
）

事 務 費 199,284
保 険 給 付 費 6,673,260
法 定 給 付 費 6,671,760
付 加 給 付 費 1,500
納 付 金 5,192,264
前期高齢者納付金 2,359,442
後期高齢者支援金 2,832,532
そ の 他 納 付 金 290
保 健 事 業 費 443,498
財政調整事業拠出金 166,037
営 繕 費 18,800
雑 支 出 等 12,295
予 備 費 430,403

合　　　　計 13,135,841
経常支出合計 12,519,109

経 常 収 支 差 引 額 △336,201千円

収
入
（
千
円
）

保 険 料 1,239,572
支
出
（
千
円
）

介 護 納 付 金 1,341,235
繰 越 金 97,409 還 付 金 1,000
繰 入 金 50,000 予 備 費 等 44,771
雑 収 入 等 25

合　　　計 1,387,006 合　　　計 1,387,006

平成31年度（2019年度）
予算のお知らせ

保
険
料
率
を
維
持
し
つ
つ
も

健
保
財
政
の
健
全
化
に
努
め
ま
す

　
大
阪
府
電
設
工
業
健
康
保
険
組
合
の
平
成
31
年
度（
2
0
1
9
年
度
）予
算
案
が
、

去
る
２
月
１４
日
の
第
１
２
４
回
組
合
会
に
お
い
て
可
決
承
認
さ
れ
ま
し
た
の
で
、

そ
の
概
要
を
お
知
ら
せ
い
た
し
ま
す
。

◎
予
算
総
額
　
　
　
　
１
３
１
億
３
，５
８
４
万
円

◎
経
常
収
支
差
引
額
　
　
▲
３
億
３
，６
２
０
万
円

　
当
健
保
組
合
の
平
成
31
年
度（
2
0
1
9

年
度
）の
予
算
総
額
は
、１
３
１
億
３
，

５
８
４
万
円
と
な
り
、単
年
度
の
保
険
料
収

入
か
ら
加
入
員
の
医
療
費
と
高
齢
者
医
療

制
度
へ
の
拠
出
金
等
を
差
引
い
た
経
常
収

支
差
引
額
は
▲
３
億
３
，６
２
０
万
円
で
赤
字

の
予
算
と
な
り
ま
し
た
。赤
字
の
要
因
と
し

て
は
、大
手
事
業
所
の
転
出
に
伴
う
保
険
料

収
入
の
減
、
保
険
給
付
費
が
継
続
し
て
増
加

し
て
い
る
こ
と
、平
成
２９
年
度
よ
り
全
面
総
報

酬
割
が
導
入
さ
れ
後
期
高
齢
者
支
援
金
が
増

大
し
て
い
る
こ
と
に
よ
る
も
の
で
す
。平
成
31

年
度（
2
0
1
9
年
度
）の
予
算
編
成
は
皆
さ

ま
の
保
険
料
負
担
を
増
す
こ
と
な
く
保
険
料

率
を
据
え
置
い
て
、前
年
度
か
ら
の
繰
越
金
で

対
応
し
ま
す
。

　
少
子
高
齢
化
に
よ
る
労
働
力
人
口
の
減
少

が
問
題
と
な
る
中
、団
塊
の
す
べ
て
の
世
代
が

後
期
高
齢
者
と
な
る
２
０
２
５
年
に
向
け
て
、

今
後
予
想
さ
れ
る
高
齢
者
医
療
制
度
へ
の
納

付
金・支
援
金
の
義
務
的
経
費
の
増
加
は
、健

保
組
合
に
と
っ
て
避
け
ら
れ
な
い
問
題
と
な
っ
て

い
ま
す
。

　
当
健
保
組
合
で
は
、で
き
る
限
り
現
行
の
保

険
料
率
を
維
持
し
つつ
、「
デ
ー
タ
ヘ
ル
ス
計
画
」

に
基
づ
く
保
健
事
業
を
通
し
て
皆
さ
ま
の
健

康
づ
く
り
を
支
援
し
、医
療
費
の
節
約
を
図
る

こ
と
で
、健
保
財
政
の
健
全
化
に
努
め
た
い
と

考
え
て
お
り
ま
す
。

　
皆
さ
ま
に
お
か
れ
ま
し
て
も
、健
診
や
保
健

事
業
に
積
極
的
に
取
組
ん
で
い
た
だ
き
、当
健

保
組
合
の
事
業
運
営
に
ご
理
解
と
ご
協
力
を

お
願
い
い
た
し
ま
す
。

●保険料率は据え置き
　平成31年度（2019年度）は、一般保険料率、介護保険料率ともに据え置きま
す。しかし、健保財政の厳しさは増しており、今後は高齢者医療制度への納
付金・支援金等の義務的経費の動向により見極めていきます。

●納付金・支援金が保険料収入の 43％に
　日本が世界に誇る「国民皆保険」を維持するための、義務的経費である納
付金は 51億 9,226 万円となり、健保組合の主たる収入源である保険料の　
43％を占めています。

●保健事業に力を入れ医療費抑制を
　ここ数年増加傾向にある医療費等の保険給付費は、66億 7,326 万円になり
ました。そのため、特定健診など各種健診により疾病予防や健康増進に向け
た保健事業に力を入れていきます。

予算の

平成31（2019）年度 収入支出予算概要

予算編成の基礎となった数字

被保険者
１人当たりで見ると

介
護
保
険
分

健
康
保
険
分

◉被保険者数　22,700人
◉平均標準報酬月額　363,000円

◉総標準賞与額（年間合計）　28,917,937千円
◉平均年齢　43.40歳

（男性17,650人、女性5,050人）

（男性398,500円、女性239,200円）

（男性44.67歳、女性38.95歳）
（事業主　1,000分の49、被保険者　1,000分の47）

◉被扶養者数　21,810人
◉前期高齢者加入率　4.00％

◉健康保険料率　1,000分の96（調整保険料率含む）

◉介護保険料率　1,000分の15
（事業主　1,000分の7.5、被保険者　1,000分の7.5） 

◉介護保険料の徴収対象となる被保険者　12,600人

{
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{
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平
成
最
後
の
城「
尼
崎
城
」が
完
成

 

４
０
０
年
の
レ
ト
ロ
感
溢
れ
る
寺
町

　
姫
路
城
が
世
界
文
化
遺
産
認
定

25
周
年
、
明
石
城
も
築
城
４
０
０
年

と
、
世
は
お
城
ブ
ー
ム
。
そ
ん
な
中
、

尼
崎
に
４
０
０
年
ぶ
り
に
尼
崎
城
が

再
建
さ
れ
ま
し
た
。
尼
崎
は
工
業
の

町
と
い
う
イ
メ
ー
ジ
が
あ
り
ま
す
が
、

か
つ
て
は
立
派
な
城
下
町
で
し
た
。

　
阪
神
尼
崎
駅
か
ら
南
東
に
５
分
歩

く
と
、
川
沿
い
の
尼
崎
城
址
公
園
の

中
に
高
さ
24
メ
ー
ト
ル
、
4
層
の
天

守
閣
と
２
層
の
櫓
を
持
つ
美
し
い
お

城
が
見
え
て
き
ま
す
。
こ
こ
が
尼
崎

城
で
す
。
１
６
１
７
年
に
戸
田
氏
鉄

が
初
代
城
主
と
し
て
入
城
し
ま
し

た
。
そ
の
後
城
主
は
３
氏
12
代
交
代

し
ま
し
た
が
、
城
は
一
度
も
戦
を
交

え
る
こ
と
な
く
、
藩
は
酒
や
菜
種
な

ど
の
生
産
で
栄
え
ま
し
た
。
し
か
し

　
尼
崎
城
を
出
て
西
に
歩
く
と
、
ほ

ど
な
く
石
畳
の
小
道
に
寺
院
が
軒
を

並
べ
る
「
寺
町
地
区
」
に
出
ま
す
。

約
４
０
０
年
前
、
尼
崎
城
の
築
城
に

伴
い
、
城
下
に
あ
っ
た
数
十
の
寺
社
が

こ
こ
に
集
め
ら
れ
ま
し
た
。
町
の
隅
に

移
し
て
社
寺
の
力
を
抑
え
る
と
と
も

に
、
高
い
塀
を
連
ね
る
こ
と
で
外
か

ら
の
防
衛
の
役
割
を
持
た
せ
よ
う
と

し
た
よ
う
で
す
。
現
在
も
約
４
ヘ
ク

タ
ー
ル
に
11
の
寺
が
残
っ
て
お
り
、
い

ず
れ
も
由
緒
あ
る
古
刹
で
す
。
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世
界
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箱
博
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館
」
に
立
ち
寄
り
ま
し
ょ

う
。
尼
崎
信
用
金
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が
創
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年
記
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業
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と
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て
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充
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し
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も
の
で
、

日
本
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欧
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、
中
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現
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ま
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世
界
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カ
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、
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る
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箱
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収
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。
数
、
質
と

も
に
世
界
で
ト
ッ
プ
ク
ラ
ス
。
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で
、
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５
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時
代
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史
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変
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、
日
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と
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の
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箱
の
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、
世
界

の
風
俗
な
ど
が
わ
か
り
ま
す
。

　
さ
ら
に
西
へ
約
５
分
歩
く
と
「
尼

の
き
ふ
ね
さ
ん
」
で
親
し
ま
れ
る
貴

布
禰
神
社
。
昔
は
尼
崎
城
主
の
祈
願

所
を
務
め
、
干
ば
つ
時
に
は
雨
乞
い
の

神
事
も
。
現
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は
市
の
総
氏
神
と
し

て
信
仰
さ
れ
、
夏
の
大
祭
で
は
山
車

が
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し
見
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客
で
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ま
す
。

明
治
維
新
を
迎
え
、
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の
廃
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で
取
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の
で
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。
近

年
、
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を
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何
度
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が
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ま
し
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が
、
資
金
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で
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。
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０
０
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を
迎
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昨
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、
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量
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ミ
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リ
電
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（
現
エ
デ
ィ
オ
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）
の
創
業
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・
安
保
詮
氏
が
「
創

業
の
地
に
恩
返
し
し
た
い
」
と
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億

円
を
超
え
る
私
財
を
投
じ
て
再
建
。

そ
の
後
尼
崎
市
に
寄
贈
さ
れ
ま
し
た
。
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室
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他
、
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2019年度
保健事業のご案内
当組合が実施する本年４月からの
健康づくり事業は次のとおりです

保健指導宣伝
①組合機関誌「大阪電設健保」の発行（年３回）
②健康保険組合「組合員のしおり」の発行
③保健衛生に関するパンフレットの配付
④健康管理委員等を対象に保健指導セミナー等の開催
⑤健康者表彰の実施
⑥事務担当者講習会及び保健指導
セミナーの開催
⑦赤ちゃん誕生の家庭へ育児雑誌を
配付
⑧赤ちゃん誕生予定の家庭へ
妊婦さんに向けた冊子の配付
※詳細は７頁をご参照ください。

⑨健康保険組合連合会の共同事業への参加
⑩医療費通知（年３回）
⑪後発医薬品（ジェネリック医薬品）の使用促進
⑫ホームページを開設し、健康保険制度、保健事業の案
内及び個人情報に関する事項について広報
（http://www.denkenpo.or.jp/）
スマートフォン対応にリニューアルします！

体育奨励
被保険者・被扶養者の皆さまの健康保持増進・ストレス解
消にぜひご利用ください

①海の家・山の家利用補助
被保険者・被扶養者とも一人3,000円を補助

（年度１回１泊限り）※詳細は13頁をご参照ください。

②ボウリング大会の開催
平日の勤務終了後（午後６時30分～）に開催
本年は10月11日（金）に「弁天町グランドボウル（弁
天町）」にて開催いたします。
※詳細は18頁をご参照ください。

③健康ウォーク「でんせつ健歩」の実施
※詳細は12頁・ホームページをご参照ください。

④夏季プール施設・アイススケート場割引券の斡旋
健保連大阪連合会が契約している夏季プール施設・
アイススケート場について、割引券
の斡旋を行います。

⑤レジャー施設利用割引
※詳細は19頁をご参照ください。

⑥スポーツクラブの法人会員契約
法人会員としてお得な割引料金で利
用していただけます。　
※春のキャンペーンを実施します。12頁をご参照ください。

保養施設
被保険者・被扶養者の皆さまの健康保持増進を目的とし
た保養施設をご利用いただけます

○契約保養所
組合が契約している保養所や休暇村等を利用した場
合、被保険者・被扶養者とも一人3,000円を補助

（年度１回１泊限り）
・組合の独自契約保養所
・休暇村
・ダイワロイヤルホテル関係
・健保連大阪連合会の契約保養施設
・船員保険保養施設
 ※詳細は13頁をご参照ください。

○「かんぽの宿」利用提携
保険証の提示で同伴者３名まで
１泊あたり500円割引
※詳細はホームページをご参照ください。

〈注〉補助金の支給対象施設ではありません

疾病予防
①組合健康管理室

生活習慣病健診、定期健診、特定健診を中心に実施し
ています。　
※詳細は健康管理室にお気軽におたずねください。

②委託契約機関における健康診断・巡回健診
各種健診を割安な組合契約料金で受診していただけ
ます。また、希望事業所へ巡回車を派遣します。

③特定健診、特定保健指導の費用補助

④当組合の健康管理室以外で受けられた短期人間ドッ
ク・生活習慣病健診・胃部検診・婦人科健診・脳ドックの
費用補助

⑤インフルエンザ予防接種の費用補助
※④⑤については10頁をご参照ください。

⑥ファミリー歯科健診
※詳細は後日ご案内いたします。

⑦PET検診の斡旋

⑧生活習慣病の重症化予防

⑨電話・面接カウンセリングによる「メンタルヘルスケ
ア」サービスの実施

⑩健康アプリ「カラダかわる
Navi」の無料配信

（企業ID：rg3vj）
※詳細はホームページ、ルネサ
ンスのバナーをクリックしてご
参照ください。

⑪家庭用常備薬等の斡旋
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― 保険料率は健康保険料、介護保険料とも前年度と変わりません ―

2019年度の健康保険料及び介護保険料の負担内訳

一般保険料率
基本保険料率 特定保険料率 調整保険料率 健康保険料率 介護保険料率

27.35
1,000
26.35
1,000
53.70
1,000

21.00
1,000
20.00
1,000
41.00
1,000

0.65
1,000
0.65
1,000
1.30
1,000

49.00
1,000
47.00
1,000
96.00
1,000

7.50
1,000
7.50
1,000
15.00
1,000

事業主

被保険者

計

健
康
保
険
料

一般
保
険
料 特定保険料

基本保険料

調整保険料

介護保険料

加入者に対する医療給付や保健事業などにあてる保険料

健康保険に加入している40歳～64歳の介護保険第２号被保険者分の保険料

前期高齢者医療給付のための「納付金」、後期高齢者医療制度への「支援金」、退職者
医療制度への「拠出金」などにあてる保険料

全国の健康保険組合が共同で行う高額医療費の共同負担事業と財政窮迫組合の交
付事業の財源にあてるため、各組合が拠出する保険料

2019年度 任意継続被保険者の標準報酬月額（上限）のお知らせ
　任意継続被保険者の標準報酬月額は、①退職時の標準報酬月額 ②前年度の９月末現在の当組合全被保険者
の標準報酬月額の平均額 のいずれか低い方の額とされています。
　前記②における平均額が360,000円となり2019年４月１日から2020年３月31日まで適用されますのでお知
らせします。
　なお、国民健康保険への加入や健康保険の被扶養者になる（認定要件を満たす場合）という選択肢もありますの
で、任意継続を申請される前に、一度ご検討されることをお勧めします。

（国民健康保険の保険料はお住まいの市（区）町村におたずねください。）

　当組合では赤ちゃん誕生のご家庭に育児雑誌を１年間無料配付しております
が、出産前の妊婦さんのおられるご家庭に「お腹の赤ちゃんと妊婦さんにむけた
プレママの食事」の冊子をプレゼントしています。
　知っておきたい妊娠中の食事のことについて、食べるものを選ぶときの参考にご利用ください。
　冊子ご希望の方（妊婦さん、妊婦さんのだんなさん）は、当組合総務課庶務係（TEL06-6385-2851）まで電話
で、またはホームページ（http://www.denkenpo.or.jp/）からメール（お問い合わせ内容に「①プレママの食
事冊子希望②住所」を明記のうえ）によりお申し込みください。

2019年度保険料の負担内訳のお知らせ

赤ちゃん誕生予定のご家庭“妊婦さん”へ
～「プレママの食事」の冊子をプレゼント！～
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脂質の数値が高いことがわかったら、ぜひ改善に取り組みましょう。
アプローチには食事だけでなく生活を変えるやり方があります。

今日からできる!
脂質異常が改善する生活

最終回

食事を変える!

お酒 ジュース から揚げ

果物ケーキ バター たまご

ポテトチップスハム・ベーコン サラミ・ソーセージカップ麺 ハンバーグ

フライドポテト

アイスクリーム

青魚（あじ・さばなど）豆腐 納豆

なす

玉ねぎ 海藻

緑黄色野菜

きのこ

減らしたい食品 増やしたい食品

脂質は食事の量と内容に大きな影響を受けます。まずは食べ過ぎないように
量を減らし、さらに増やす食品と減らす食品に気を配ってください。

生活を変える! 食事を変えることに加えて、今までより“ちょっとだけ”健康を意識した生活に
変えてみましょう。

体を動かす
通勤の際に歩く距離を増やす、でき
るだけ階段を使うなど、少しでも体
を動かす時間を増やします。

毎日体重計に乗る
体重を健康状態のチェックに活用し
ましょう。毎日体重計に乗って体重
の変化を確認します。

禁煙する

しっかり睡眠

タバコは脂質異常にも悪影響を及
ぼします。ぜひ禁煙を。医療機関で
禁煙治療を受けることもできます。

十分な睡眠は健康維持の基本。規則
正しい生活を心掛けて睡眠不足に
ならないようにします。

毎日
チェック

最
大
の
ポ
イ
ン
ト
は

摂
取
エ
ネ
ル
ギ
ー
を
抑
え
る
こ
と

　
脂
質
異
常
を
改
善
す
る
た
め
の
基
本
と
な
る
の
が
食

事
を
変
え
る
こ
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で
す
。
最
大
の
ポ
イ
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は
エ
ネ
ル

ギ
ー
摂
取
量
を
減
ら
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と
。
糖
分
な
ど
食
事
か
ら
摂

取
す
る
エ
ネ
ル
ギ
ー
は
肝
臓
で
中
性
脂
肪
や
コ
レ
ス
テ

ロ
ー
ル
な
ど
の
合
成
に
使
わ
れ
る
た
め
、
食
べ
過
ぎ
は

脂
質
異
常
を
悪
化
さ
せ
ま
す
。
間
食
を
や
め
る
、
甘
い

飲
料
を
減
ら
す
、
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は
ん
の
大
盛
り
・
お
代
わ
り
は
我
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す
る
、
油
で
揚
げ
た
食
材
は
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え
る
な
ど
、
食
事
か

ら
摂
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す
る
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ネ
ル
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を
抑
え
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と
を
意
識
し
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み
ま
し
ょ
う
。
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が
１
日
に
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要
と
す
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エ
ネ
ル
ギ
ー
量
を
把
握

し
て
、
食
べ
過
ぎ
に
な
ら
な
い
よ
う
に
心
掛
け
て
く
だ

さ
い
。

食
材
に
も
こ
だ
わ
っ
て

野
菜
と
青
魚
を
増
や
そ
う

　
食
事
の
量
を
意
識
し
た
ら
、
食
べ
る
食
材
に
も
こ
だ

わ
っ
て
み
ま
し
ょ
う
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質
異
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善
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に
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極
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た
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で
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。
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で
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１
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に
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と
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足
し
て
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る
と
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ま

す
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１
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に
あ
と
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の
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を
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こ
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に
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は
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魚
で
す
。
あ
じ
、
さ
ば
、
い
わ
し
、
さ
ん
ま
な
ど

1日に消費されるエネルギー量を把握しておこう
　人間は食事からエネルギーを得て、そのエネルギーを消
費して生活しています。もし体に取り入れたエネルギーを
消費しきれなければ、その分は脂肪として体内に貯蔵され
ることになります。
　そこで、自分が1日に必要なエネルギー量の目安を確認
しておきましょう。自分の必要エネルギーが分かったら、
それより摂取エネルギーが多くならないように意識しま
しょう。食品を購入する際は、パッケージに記載されてい
るエネルギー量を確認してから購入するようにします。厳
密に計算する必要はありません。まず第一歩はエネルギー
量の収支について意識をすることです。

の
青
魚
に
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、
血
液
中
の
中
性
脂
肪
を
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ら
す
不
飽
和
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Ａ
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。

肉
類
は
控
え
め
に
し
て
、
魚
を
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る
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う
。

生
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直
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あ
り

体
重
測
定
で
危
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を
察
知

　
食
事
の
見
直
し
に
加
え
て
生
活
を
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だ
け
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え
る

と
、
脂
質
異
常
を
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く
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で
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ま
す
。
１
日
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分

で
も
多
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に
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い
た
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、
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す
る
な
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だ
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で
す
。
睡
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」
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方
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え
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」
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減
っ
て
食
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過
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に
つ
な
が
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ま
す
。
生
活
リ
ズ
ム

を
整
え
て
毎
日
の
就
寝
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間
を
一
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に
す
る
こ
と
で
、

最
低
で
も
６
時
間
以
上
の
睡
眠
時
間
を
確
保
す
る
よ
う

に
し
ま
し
ょ
う
。

　
血
液
中
の
脂
質
の
状
態
は
、
健
診
な
ど
で
血
液
検
査

を
し
な
い
と
正
確
に
は
確
認
で
き
ま
せ
ん
。
し
か
し
、

大
き
な
原
因
は
肥
満
で
す
か
ら
、
体
重
が
一
つ
の
目
安

に
な
り
ま
す
。
体
重
が
増
え
て
い
る
と
い
う
こ
と
は
脂

質
異
常
が
悪
化
し
て
い
る
危
険
が
あ
る
わ
け
で
す
。
体

重
の
変
化
を
意
識
す
る
た
め
に
、
毎
日
の
体
重
測
定
を

ぜ
ひ
習
慣
に
。

エネルギーの収支をチェック

STEP1

STEP2

身長（m）×身長（m）×22

×30

自分の適正体重を確認

適正体重

kg

標準体重 kg

＝

１日に必要なエネルギー

kcal
＝
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の変化を確認します。

禁煙する

しっかり睡眠

タバコは脂質異常にも悪影響を及
ぼします。ぜひ禁煙を。医療機関で
禁煙治療を受けることもできます。

十分な睡眠は健康維持の基本。規則
正しい生活を心掛けて睡眠不足に
ならないようにします。

毎日
チェック

最
大
の
ポ
イ
ン
ト
は

摂
取
エ
ネ
ル
ギ
ー
を
抑
え
る
こ
と

　
脂
質
異
常
を
改
善
す
る
た
め
の
基
本
と
な
る
の
が
食

事
を
変
え
る
こ
と
で
す
。
最
大
の
ポ
イ
ン
ト
は
エ
ネ
ル

ギ
ー
摂
取
量
を
減
ら
す
こ
と
。
糖
分
な
ど
食
事
か
ら
摂

取
す
る
エ
ネ
ル
ギ
ー
は
肝
臓
で
中
性
脂
肪
や
コ
レ
ス
テ

ロ
ー
ル
な
ど
の
合
成
に
使
わ
れ
る
た
め
、
食
べ
過
ぎ
は

脂
質
異
常
を
悪
化
さ
せ
ま
す
。
間
食
を
や
め
る
、
甘
い

飲
料
を
減
ら
す
、
ご
は
ん
の
大
盛
り
・
お
代
わ
り
は
我

慢
す
る
、
油
で
揚
げ
た
食
材
は
控
え
る
な
ど
、
食
事
か

ら
摂
取
す
る
エ
ネ
ル
ギ
ー
を
抑
え
る
こ
と
を
意
識
し
て

み
ま
し
ょ
う
。

　
自
分
が
１
日
に
必
要
と
す
る
エ
ネ
ル
ギ
ー
量
を
把
握

し
て
、
食
べ
過
ぎ
に
な
ら
な
い
よ
う
に
心
掛
け
て
く
だ

さ
い
。

食
材
に
も
こ
だ
わ
っ
て

野
菜
と
青
魚
を
増
や
そ
う

　
食
事
の
量
を
意
識
し
た
ら
、
食
べ
る
食
材
に
も
こ
だ

わ
っ
て
み
ま
し
ょ
う
。

　
脂
質
異
常
の
改
善
の
た
め
に
積
極
的
に
取
り
た
い
食

品
は
、
ま
ず
は
食
物
繊
維
が
多
く
含
ま
れ
る
野
菜
・
海

藻
で
す
。
日
本
人
の
食
生
活
で
は
１
日
に
あ
と
70
ｇ（
約

１
皿
分
）
の
野
菜
が
不
足
し
て
い
る
と
い
わ
れ
て
い
ま

す
。
１
日
に
あ
と
１
皿
分
の
野
菜
を
増
や
す
こ
と
を
目

標
に
し
ま
し
ょ
う
。
野
菜
ス
ー
プ
に
す
る
と
ま
と
め
て

野
菜
を
食
べ
る
こ
と
が
で
き
る
の
で
オ
ス
ス
メ
で
す
。

　
脂
質
異
常
の
人
が
こ
だ
わ
り
た
い
食
材
の
も
う
一
つ

は
青
魚
で
す
。
あ
じ
、
さ
ば
、
い
わ
し
、
さ
ん
ま
な
ど

1日に消費されるエネルギー量を把握しておこう
　人間は食事からエネルギーを得て、そのエネルギーを消
費して生活しています。もし体に取り入れたエネルギーを
消費しきれなければ、その分は脂肪として体内に貯蔵され
ることになります。
　そこで、自分が1日に必要なエネルギー量の目安を確認
しておきましょう。自分の必要エネルギーが分かったら、
それより摂取エネルギーが多くならないように意識しま
しょう。食品を購入する際は、パッケージに記載されてい
るエネルギー量を確認してから購入するようにします。厳
密に計算する必要はありません。まず第一歩はエネルギー
量の収支について意識をすることです。

の
青
魚
に
は
、
血
液
中
の
中
性
脂
肪
を
減
ら
す
不
飽
和

脂
肪
酸
の
Ｈ
Ａ
や
Ｅ
Ｐ
Ａ
が
多
く
含
ま
れ
て
い
ま
す
。

肉
類
は
控
え
め
に
し
て
、
魚
を
食
べ
る
機
会
を
増
や
し

ま
し
ょ
う
。

生
活
の
見
直
し
も
効
果
あ
り

体
重
測
定
で
危
険
を
察
知

　
食
事
の
見
直
し
に
加
え
て
生
活
を
少
し
だ
け
変
え
る

と
、
脂
質
異
常
を
大
き
く
改
善
で
き
ま
す
。
１
日
10
分

で
も
多
め
に
歩
い
た
り
、
禁
煙
す
る
な
ど
、
ち
ょ
っ
と

だ
け
健
康
を
意
識
し
て
み
ま
し
ょ
う
。

　
見
逃
し
が
ち
な
の
が
睡
眠
で
す
。
睡
眠
は
脂
質
異
常

と
は
直
接
関
係
が
な
い
よ
う
に
思
え
ま
す
が
、
不
眠
が

続
く
と
食
欲
を
増
進
さ
せ
る
ホ
ル
モ
ン
の
「
グ
レ
リ
ン
」

が
増
え
る
一
方
、食
欲
を
抑
え
る
ホ
ル
モ
ン
「
レ
プ
チ
ン
」

が
減
っ
て
食
べ
過
ぎ
に
つ
な
が
り
ま
す
。
生
活
リ
ズ
ム

を
整
え
て
毎
日
の
就
寝
時
間
を
一
定
に
す
る
こ
と
で
、

最
低
で
も
６
時
間
以
上
の
睡
眠
時
間
を
確
保
す
る
よ
う

に
し
ま
し
ょ
う
。

　
血
液
中
の
脂
質
の
状
態
は
、
健
診
な
ど
で
血
液
検
査

を
し
な
い
と
正
確
に
は
確
認
で
き
ま
せ
ん
。
し
か
し
、

大
き
な
原
因
は
肥
満
で
す
か
ら
、
体
重
が
一
つ
の
目
安

に
な
り
ま
す
。
体
重
が
増
え
て
い
る
と
い
う
こ
と
は
脂

質
異
常
が
悪
化
し
て
い
る
危
険
が
あ
る
わ
け
で
す
。
体

重
の
変
化
を
意
識
す
る
た
め
に
、
毎
日
の
体
重
測
定
を

ぜ
ひ
習
慣
に
。

エネルギーの収支をチェック

STEP1

STEP2

身長（m）×身長（m）×22

×30

自分の適正体重を確認

適正体重

kg

標準体重 kg

＝

１日に必要なエネルギー

kcal
＝
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2019年度

当組合の健康診査等の補助金支給
当組合の健康管理室以外で健康診査等を受けた場合に補助金を支給します。

●いずれの補助金も、同一年度内1回限りの支給となります。
●かかった費用が補助金限度額に満たない場合は、その実費相当額の支給となります。
●補助金支給に必要な検査項目を受診されていない場合には、補助金をお支払いできない場合があります。

（注）健康診査等の補助金は、疾病予防を目的に健診を受けた場合に支給いたします。
　   保険証を提示して保険診療扱いとなる場合は、補助金の対象となりませんのでご注意ください。

※健診受診年度に該当年齢に到達する方（誕生日前の受診可）
３５歳・・・・・・・・昭和５９年４月１日から昭和６０年３月３１日に生まれた方
４０歳以上・・・昭和５５年３月３１日以前に生まれた方

「脳ドック（脳検査）」の補助金を
  新設いたしました！

2019年４月より「脳ドック（脳検査）」を受けた場合の補助金を新設いたしました。
脳の病気は突然にやって来ます。症状のでない段階での早期発見、発病の予防にお役立て
ください。

①必須検査項目及び、特定健診項目を含む脳ドックコースを受けた場合
　または
②人間ドック等（特定健診項目を含む健診）のオプションとして必須検査項目を受けた場合
　(特定健診項目を含む健診と別機関で脳ドック(脳検査)を受けた場合も可)

４０歳以上の被保険者・被扶養者
１０，０００円（支払った費用が10,000円に満たない場合はその実費額）
年度１回　
必須検査項目　脳ＭＲＩ ・ ＭＲＡ

受 給 資 格
補助金支給限度額
支 給 回 数
補助金支給要件

健診種別 受給資格 年齢制限 補助金限度額 健診機関 備　　考

①短期人間ドック 被保険者
被扶養者 ※

35歳時
40歳以上

 日帰り（1日）ドック
15,000円

 1泊2日ドック
30,000円

当組合の委託契
約健診機関
又は、
当組合が指定する
検査項目を実施で
きる全国の健診
機関

（契約外）

補助金支給に必要な検査項
目についてはホームページ
をご参照ください。

（別途事業所あてにも通知
しています。）②生活習慣病健診 被保険者

被扶養者 5,000円

③婦人科健診
被保険者
被扶養者
（女性）

な し 3,000円

・乳房視触診
・マンモグラフィ
 （乳房X線検査）
・乳房超音波検査
・子宮細胞診
・子宮・卵巣
 超音波検査
のいずれかの健診を受けた
場合

④胃 部 検 診 被保険者
被扶養者 な し 2,000円

胃部検診を単独又は定期健
診等のオプションとして受
けた場合

⑤脳 ド ッ ク 被保険者
被扶養者

※
４０歳以上 １０,０００円

脳MRI・MRAを特定健診
項目を含むコース、又は、
人間ドック等のオプション
として受けた場合

⑥インフルエンザ
　予防接種

被保険者
被扶養者 な し 1,500円

インフルエンザ予
防接種の実施でき
る全国の医療機関

10月1日から12月末日に
受けた方を対象
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当組合の健康診査等の補助金支給
当組合の健康管理室以外で健康診査等を受けた場合に補助金を支給します。
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●かかった費用が補助金限度額に満たない場合は、その実費相当額の支給となります。
●補助金支給に必要な検査項目を受診されていない場合には、補助金をお支払いできない場合があります。

（注）健康診査等の補助金は、疾病予防を目的に健診を受けた場合に支給いたします。
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※健診受診年度に該当年齢に到達する方（誕生日前の受診可）
３５歳・・・・・・・・昭和５９年４月１日から昭和６０年３月３１日に生まれた方
４０歳以上・・・昭和５５年３月３１日以前に生まれた方

「脳ドック（脳検査）」の補助金を
  新設いたしました！

2019年４月より「脳ドック（脳検査）」を受けた場合の補助金を新設いたしました。
脳の病気は突然にやって来ます。症状のでない段階での早期発見、発病の予防にお役立て
ください。
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　または
②人間ドック等（特定健診項目を含む健診）のオプションとして必須検査項目を受けた場合
　(特定健診項目を含む健診と別機関で脳ドック(脳検査)を受けた場合も可)

４０歳以上の被保険者・被扶養者
１０，０００円（支払った費用が10,000円に満たない場合はその実費額）
年度１回　
必須検査項目　脳ＭＲＩ ・ ＭＲＡ

受 給 資 格
補助金支給限度額
支 給 回 数
補助金支給要件

健診種別 受給資格 年齢制限 補助金限度額 健診機関 備　　考

①短期人間ドック 被保険者
被扶養者 ※

35歳時
40歳以上

 日帰り（1日）ドック
15,000円

 1泊2日ドック
30,000円

当組合の委託契
約健診機関
又は、
当組合が指定する
検査項目を実施で
きる全国の健診
機関

（契約外）

補助金支給に必要な検査項
目についてはホームページ
をご参照ください。

（別途事業所あてにも通知
しています。）②生活習慣病健診 被保険者

被扶養者 5,000円

③婦人科健診
被保険者
被扶養者
（女性）

な し 3,000円

・乳房視触診
・マンモグラフィ
 （乳房X線検査）
・乳房超音波検査
・子宮細胞診
・子宮・卵巣
 超音波検査
のいずれかの健診を受けた
場合

④胃 部 検 診 被保険者
被扶養者 な し 2,000円

胃部検診を単独又は定期健
診等のオプションとして受
けた場合

⑤脳 ド ッ ク 被保険者
被扶養者

※
４０歳以上 １０,０００円

脳MRI・MRAを特定健診
項目を含むコース、又は、
人間ドック等のオプション
として受けた場合

⑥インフルエンザ
　予防接種

被保険者
被扶養者 な し 1,500円

インフルエンザ予
防接種の実施でき
る全国の医療機関

10月1日から12月末日に
受けた方を対象

予　約

健　診

健診・補助金請求の利用方法（個人利用の場合）
事業主実施の健診については別途事業主あてにご案内しています。

割安
料金 契約健診機関（当組合独自・健保連契約）で受診の場合

人間ドック
 オプション 婦人科健診
 脳ドック（脳検査） 

生活習慣病健診
定期健診A・B（補助金なし）
 オプション 婦人科健診
 胃部検診

人間ドック・生活習慣病健診・
婦人科健診・胃部健診・脳ドック・
定期健診A・B（補助金なし）

必要な検査項目を実施できる全国の
健診機関（契約外）で受診の場合

「大阪府電設工業健康保険組合の組
合員」であることを申し出て、健診機
関へ直接予約してください。

受診申込
契約料金を適用してもらうため、「健
診利用申込書（個人用）」に必要事項
を記入し、健診予約日の２週間前まで
に事業所を通じて組合へ提出してく
ださい。

当日、窓口での支払いは必要ありま
せん。ただしオプション料金（婦人科・
脳検査除く）については当日窓口でお
支払いください。

予　約

健　診

「大阪府電設工業健康保険組合の組
合員」であることを申し出て、健診機
関へ直接予約してください。

受診申込
契約料金を適用してもらうため、「健
診利用申込書（個人用）」に必要事項
を記入し、健診予約日の２週間前まで
に事業所を通じて組合へ提出してく
ださい。

健診料は全額お支払いください。

補助金の受取り

補助金請求
（定期健診A・Bは補助金支給はありません）
下記の書類をそろえて事業所を通じ
て組合へ請求してください。
・健康診査等利用報告並びに補助金
 請求書（個人用）
・健診機関の利用料金領収書（写）
・健診結果（写）

事業所の指定口座に振込しますの
で事業所より受け取ってください。

予　約

健　診

健診機関へ直接予約してください。

健診料は全額お支払いください。

補助金の受取り

補助金請求
（定期健診A・Bは補助金支給はありません）
下記の書類をそろえて事業所を通じ
て組合へ請求してください。
・健康診査等利用報告並びに補助金
 請求書（個人用）
・健診機関の利用料金領収書（写）
・健診結果・質問票（写）

事業所の指定口座に振込しますの
で事業所より受け取ってください。

利用料支払い
後日、補助金支給額を差し引いた額
を事業所ごとに取りまとめ、事業所あ
てに請求しますので、各事業所の方
法に従って支払いをしてください。

（注）健診にかかる補助金は、疾病予防を目的に健診を受けた場合に支給いたします。
保険証を提示して保険診療扱いとなる場合は、補助金の対象となりませんのでご注意ください。
また、補助金支給に必要な検査項目を受診されていない場合には、補助金を支給できない場合があります。

組合指定の健診申込書及び補助金請求書等は、事業所担当者または組合総務課保健事業係へおたずねください。
なお、組合ホームページにも掲載していますのでご利用ください。
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名称・所在地 申込先・URL 基本料金
（1 泊 2 食付・税サ別・2 名 1 室利用）

契
約
保
養
所

伊豆下田蓮台寺温泉
クアホテル 石橋旅館
静岡県下田市蓮台寺 185-1

TEL 0558-22-2222
http://www.kur-ishibashi.com/

平　　　　日　13,000円
休前日・休日　13,000円

青山ガーデンリゾート
ホテル ローザブランカ
三重県伊賀市寺脇 721

TEL 0595-52-5586
http://hotel-rosablanca.com/

平 日 ・ 休 日　13,650円～
休 前 日　16,650円～
　　　　　　　（税込・入湯税別）

契
約
保
養
所（
山
の
家
・
海
の
家
）

白馬八方 プチホテル 志鷹 
長野県北安曇郡白馬村北城 4402

TEL 0261-72-5550
http://www.hotelshitaka.co.jp/

平 日 ・ 休 日　  9,500円
休 前 日　15,000円

黒部ダム湖畔 ロッジくろよん
富山県中新川郡立山町芦峅寺字ブナ坂外
第 11 国有林

TEL 076-463-6350
http://www.kuroyon.com/

全　　　   日　15,000円（税込）
（アルペンルート開通時期のみ）

高野山温泉 福智院
和歌山県伊都郡高野町高野山 657

TEL 0736-56-2021
https://www.fukuchiin.com/

平 日 ・ 休 日　16,000円
休 前 日　17,000円

若狭高浜観光協会
福井県大飯郡高浜町の契約民宿を
斡旋・予約

TEL 0770-72-0338
https://www.wakasa-takahama.jp/ 7月 ～ 8月　  6,700円～

お知らせ
　平成６年から皆さまに提供させていただいておりましたが、年々利用者が激減、老朽化した建物に長年
の経年劣化による多大な費用のかかる不具合が発生していたため、組合財政も大変厳しい状況であるこ
とから、去る２月１４日の組合会で閉鎖が議決承認され、平成３１年３月末日をもって閉鎖となりました。
　皆さまには誠に申し訳ありませんが、何卒事情をご賢察のうえご理解いただきますようお願いいたします。
　なお、直営保養所の閉鎖にともない、相互利用保養施設としてご利用いただいてきました電設工業健康
保険組合（東京）の「みやぎの」「かるいざわ」、出版健康保険組合の「すみのくら」につきましても契約解
除となりご利用が終了となりました。
　皆さまには重ねて申し訳ございません。何卒よろしくお願い申し上げます。

直営保養所「レークピア大山」の閉鎖について

保養所のご案内 ご家族の健康増進・リフレッシュにお得にご利用ください！
●契約保養所を利用した場合、被保険者、被扶養者に対し補助金を支給いたします。

１人当たり3,000円 年度１回１泊限り

１人当たり3,000円 年度１回１泊限り

●体力増進を図ることを目的として「海の家（７～８月）」「山の家（７～８月、１２～３月）」
を開設いたします。対象施設を利用した場合は別途補助金を支給いたします。

保養施設の利用方法等、詳細につきましては、組合総務課庶務係（TEL06-6385-2851）までお問い合わせください。

【注意事項】
・予約時に必ず「大阪府電設工業健康保険組合の組合員」と申し出て予約してください。
・上記の基本料金は大人料金です。部屋や人数、大人・小人の区分、特別期間やシーズンによって
　料金設定が異なりますので、予約時に必ず料金を確認してください。

・休暇村
・ダイワロイヤルホテル関係
・健保連大阪連合会の契約保養所
・船員保険保養施設

左記施設についても利用契約をしています。
※詳細については当組合ホームページ「契約保養所」をご参照ください。

かんぽの宿とも
利用提携しています。

ホームページをご参照ください。

平成29年度から始まりました「でんせつ健歩」も
3年目を迎え、ポイント達成に向けての新たなチャ
レンジが始まりました。

今年度もポイント達成を目指
す方も！これまでポイントを達
成できなかった方も！これから
参加してみようと思ってる方
も！今年度の「でんせつ健歩」に
ふるってご参加ください！！！

ポイント貯めて賞品をゲットしようポイント貯めて賞品をゲットしよう

1000歩で1ポイント。  1日最大10ポイント。（10,000歩）

とは、
日々健康づくりに積極的に取り組む皆さま

を応援するために生まれた健康プログラム
サイトです。素敵な賞品をご用意し、皆さま
のウォーキングライフをサポートいたします。

日々の歩数、体重、血圧を入力
（歩数だけでも可）

①大阪府電設工業健康保険組合
ホームページのバナーをクリック

②新規会員登録ボタンをクリック

③登録画面で必要事項を入力 1000ポイント達成➡500円クオカード
2000ポイント達成➡500円クオカード
3000ポイント達成➡素敵な賞品

新規で登録された方に
健保オリジナル
マフラータオル
プレゼント!!

利用方法

（注）ポイントの累積は年度末3月31日までです。
4月1日になるとリセットされ、0ポイントになります。

ま
ず
は
登
録

ウ
ォ
ー
キ
ン
グ

歩数○○○
体重○○
血圧○○

〈賞品対象者〉
被保険者及び被扶養者の認定を受けている配偶者

『賞品』は会社を通じ送付します。

賞品ゲット！

ウォーキングマイレージウォーキングマイレージ

にご参加ください。にご参加ください。

健康ウォーク

オリジナル
クオカード歩いてポイント貯めると

がもらえる！がもらえるがもらえるがもらえる！！！

クリック
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名称・所在地 申込先・URL 基本料金
（1 泊 2 食付・税サ別・2 名 1 室利用）
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ご協力を
お願いします。

厚生労働省保険局通知にもとづき、被扶養者方々の資格の再確認を行います。
本年９月ごろの実施を予定しております。
再確認実施の際には、収入のある被扶養者の収入金額の確認できるものや、別居

されている方への送金の確認できるもの等の書類を提出していただくことになりま
す。具体的な手続き等につきましては、追って事業主様あてご案内いたします。

組合財政の健全化のため必要なものとなりますので皆さまのご協力をよろしくお
願いいたします。

※転居等によりご自宅にお届けできなかった方の受診券は、後日、事業主様宛に送付させていただきます。
６月上旬を過ぎても受診券がお手元に届かない場合は事業主様におたずねいただき、お受け取りください。
また、ご住所等に変更があった場合には、送付物がご自宅にお届けできるよう正しいご住所を事業主様に
お知らせください。

※受診方法等はお届けする封筒の中のご案内をご覧ください。ご不明な点は当組合総務課保健事業係まで
おたずねください。

あなたのご家族は健診を
受けていますか？

被扶養者でなくなったときは
届け出が必要です

健康保険被扶養者の
再確認（検認）を行います。

一年に一度 健診を受けて健康チェックをしてください。就職などにより新しい健康保険に加入した方・アルバイト・パート等で
収入基準を満たさなくなった場合は、被扶養者を外す手続が必要です。 被扶養者の方へ（対象 40歳～74歳）

特定健診受診券を
ご自宅へ送付いたします

自己負担ゼロ

(5月下旬予定）

☎06-6385-2851

健診にかかる費用（8,000円前後）は当組合が負担しますので 無 料 です！
ご自身の健康を守るためにも、ぜひ受診しましょう！

※受診券の様式は変更される
　場合があります

当組合の健康管理室、健康保険組合連合会が契約している医
療機関のほか、お近くの市民センターなどの公共施設や、ホテル
などを利用する巡回健診もあります。

また、医師会等と契約している健診機関には地域の医院・診
療所等が多く含まれるため、お近くの医療機関で気軽に健診を
受けていただくことができます。

特定健診は多くの医療機関で実施しています

健康保険の扶養家族は「主として被保険者によって生計を維持される」（＝被保険者の収入
によって、生活費の半分以上が継続的にまかなわれている）ことが必要です。引っ越し、就職
などで、被扶養者の資格がなくなった場合は会社を通じて、できるだけ早く「被扶養者（異動）
届」と保険証を健康保険組合に提出して、資格喪失の手続をお願いします。

すでに資格を失っている方が健康保険証を使って受診した場合は後日、健康保険の給付分
を返還していただくことになりますので、ご注意ください。

健康保険組合では高齢者の医療制度を支えるために多額の納付金を負担しています。この
納付金の計算には被扶養者数も関係し、手続がなされないとそれだけ余分に納付金を負担す
ることになります。納付金の増加は、皆さんに支払っていただいている保険料の上昇にもつ
ながりかねません。

資格を失った際は手続もれのないよう速やかに手続をお願いいたします。
実施健診機関は

当組合ホームページで検索できます。
http://www.denkenpo.or.jp/ 大阪府電設工業健保

被扶養者の資格を失う例

同居が条件の家族と別居した
（義父母など）

別居の被扶養者に仕送りをしていない。または
被扶養者の収入以下の仕送りで生活できている

配偶者でなくなった離婚

居住

仕送り

!

!

資格を失ったら
すぐに届け出

手続きを怠ると
納付金が増加

をクリックトップページ

まずは無料で受けられる
「特定健診」（下記参照）
の受診をお勧めします

被扶養者が結婚した

健康保険に就職先で加入した

年収で 130万円以上
（60歳以上などは 180万円以上）

アルバイト収入
パート収入
年金収入

就職

結婚

被扶養者（異動）届
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と
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を
置
き
換
え
て
、

ヘ
ル
シ
ー
な「
ほ
と
ん
ど
そ
ぼ
ろ
」丼
に
！

●木綿豆腐・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・1丁（300g）
●【A】しょうゆ、酒、みりん、砂糖・・・・・各大さじ１.5
●卵・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・1個
●小松菜・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・2～3株
●塩・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・少々
●しらたき混ぜ込みご飯・・・・・・・・・・・・・・・・2人分（360g）
※米1合に対してしらたき150gを刻み、
　水加減を通常の量より大さじ1減らして
　炊飯器で普通に炊く。

お
い
し
く
た
く
さ
ん
食
べ
た
い
！ 

で
も
体
の
こ
と
を
考
え
る
と

食
べ
る
量
を
制
限
し
な
け
れ
ば…

。
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な
あ
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た
に
オ
ス
ス
メ
し
た
い
の
が
、

ヘ
ル
シ
ー
な
食
材
に
置
き
換
え
た「
代
用
レ
シ
ピ
」。

満
足
感
は
あ
り
な
が
ら
カ
ロ
リ
ー
カ
ッ
ト
で
、

ス
ト
レ
ス
な
く
続
け
ら
れ
ま
す
よ
♪

❶木綿豆腐は耐熱皿にのせラップなしで、電子
　レンジ（600W）で5分加熱する。ザルなどに入
　れ重しを置き15分ほど水切りをし、フォークで
　粗くつぶす。小松菜は色よく塩ゆでし、刻む。
　卵は塩を加えいり卵にする。
❷油はひかずにテフロンのフライパンに水切り
　木綿豆腐を入れ、強火で水分を飛ばしながら
　少し色が変わり、ぽろっとするまで10分くらい
　炒める（上写真）。Aを加え、さらに炒める。
❸丼にしらたき混ぜ込みご飯を盛り、②の豆腐そ
　ぼろ、①小松菜、いり卵を盛る。

❶ミニトマトはヘタを取
り、湯にさっとくぐらせ、
水に入れ、湯むきをし
て水気を切る。

❷Aを合わせ、①を2時
間以上漬ける。　 ●ミニトマト・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・12個

●【A】しょうゆ・・・・・・・・・・・・・・大さじ1
　　　酢・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・大さじ2
　　　おろしにんにく・・小さじ1
●塩、こしょう・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・適量
●パセリ（あれば）・・・・・・・・・・・・少々

材料
2人分

材料
2人分

作り方
30分

（目安時間）

作り方
10分

（目安時間）

ヘルシーそぼろ三色丼

さ
っ
ぱ
り
と
し
て
い
な
が
ら
、

に
ん
に
く
の
効
い
た

パ
ン
チ
の
あ
る
ト
マ
ト
は
、

何
個
で
も
食
べ
た
く
な
る
お
い
し
さ

ミ
ニ
ト
マ
ト
の

ガ
ー
リ
ッ
ク
し
ょ
う
ゆ
漬
け

ヘ
ル
シ
ー

そ
ぼ
ろ
三
色
丼

メ
イ
ン
に
合
わ
せ
た
い

ヘ
ル
シ
ー
な
付
け
合
わ
せ

鶏ひき肉木綿豆腐

ご  飯
しらたき

混ぜ込みご飯

186kcal
/100g

72kcal
/100g

168kcal
/100g

121kcal
/100g

カロリー・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・423kcal
脂質・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・9.5g
糖質・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・56.1g
塩分相当量・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・2.6g/1人分

カロリー・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・60kcal
脂質・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・0.1g
糖質・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・5.8g
塩分相当量・・・・0.6g/1人分

これで カロリーオフ！！
これで カロリーオフ！！

監
修
／
清
水
加
奈
子

　
　
　（フ
ー
ド
コ
ー
デ
ィ
ネ
ー
タ
ー
、管
理
栄
養
士
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　国
際
中
医
薬
膳
師
、国
際
中
医
師
）

カロリーオフで
満腹！ 満足！
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第50回

本年もボウリング大会を開催いたします。
実施要領は下記のとおりです。
▶日　時
　2019年10月11日（金）　午後6時30分～
▶場　所
　弁天町グランドボウル
　（JR・地下鉄中央線「弁天町駅」下車）
　大阪市港区弁天1-2-3　ORC200 3番街　1F
▶参加資格
　被保険者であること
▶定　員　152名（申込み先着順）
▶参加費用　1人500円（全員に参加賞あり）

大会への参加申込み等、詳細につきましては、
開催時期が近づきましたら事業所を通じて連
絡いたします。職場の皆さまお誘い合わせのう
え、ぜひご参加ください！

ボウリング大会開催のお知らせ

先着順
  受付！

入賞者には豪華？賞品もご用意しています。
皆さまお誘い合わせのうえ、
ふるってご参加ください！

今年度より開催場所が変更となりました。
定員が38レーンの152名となります。

メンタルヘルスセミナーを
開催いたします。
被保険者、事業所担当者の方々を対象としたメンタルヘルスセミナー
「心のリラクセーション」を開催いたします。
このセミナーは、体の不調を取り除く3つの要素（食事・運動・休養）の
うち、休養に視点をあてたもので、自律神経を整えるための、とても
ゆったりとしたリラックスできるセミナーとなっています。
忙しい毎日だからこそ、少し時間をとって体調を整えてみませんか？
開催日時、申込方法等は追って事業所宛にご案内いたします。
皆さまのご参加をお待ちしています。

認定されました事業所は以下のとおりです。（記号順に掲載）

健康経営優良法人2019 に認定されました！
健康経営優良法人認定制度とは、経済産業省が健康経営の普及促進
に向けて、「健康経営優良法人認定制度」の設計を行い、特に優良な
健康経営を実践している法人を日本健康会議が顕彰する制度です。

※認定期間2019年2月21日～2020年3月31日

IDEC株式会社
音羽電機工業株式会社
大阪府電設工業健康保険組合
株式会社日本電機研究所
光洋電機工業株式会社
NIPエンジニアリング株式会社

2
6
50
145
172
349

認 定 部 門
【大規模法人部門】

【中小規模法人部門】

記　号 事　業　所　名

レジャー施設等の割引利用のご案内
下記施設をお得に利用できるよう契約を結んでいます。

皆さまの体力づくり、健康増進、レクリエーション等にご活用ください。

ご不明な点は組合総務課庶務係（TEL06-6385-2851）までお問い合わせください。

全国のグランドボウルにおいても弁天町グランドボウルの特定団体会員として
各施設における特典（特典内容は施設ごとに異なります）が受けられます。

※全国のグランドボウル（19施設・ホームページ参照）でも
　特典が受けられます

●ゲーム料金100円引き
●生ビール・チューハイ・

ハイボール100円引き

①利用特典 ②利用方法

大阪市港区弁天1－2－3 ORC200 3番街　1F
http://www.grandbowl.jp/弁天町グランドボウル

施設利用時、利用される施設のフロントで「大阪府電設
工業健康保険組合の組合員」であることを申し出てくだ
さい。（同伴の家族・友人も特典対象者となります）

ただし、弁天町グランドボウル以外の19施設で大会等
を催されたい場合は、弁天町グランドボウル経由でお申
込ください。

①料金表 （上段:一般料金 下段:割引料金） ②利用方法

神戸市中央区北野町1丁目4－3
http://www.kobeherb.com/神戸布引ハーブ園／ロープウェイ

　当組合ホームページの「レジャー施設等割引」
ページの「神戸布引ハーブ園」の中にある 神戸布
引ハーブ園割引優待券 をプリントアウトし持参
のうえ、窓口に提示してください。
※スマートフォンの画面提示による割引は不可
　優待券1回の使用につき5名様まで割引可能です。

通常料金（9：30～16：45）

大人

1,500円
⬇

1,350円

950円
⬇

855円

750円
⬇

675円

900円
⬇

810円

550円
⬇

495円

480円
⬇

432円

大人小人
小学生・中学生

乳幼児
未就学児

無料 無料

小人
小学生・中学生

乳幼児
未就学児

ロープウェイ往復
＋

入園料

ロープウェイ片道
＋

入園料

ナイター料金（17：00～）

大阪府河内長野市天野町1304
http://www.kcsc.or.jp/

〈入場料〉

●利用方法 当組合からご利用割引券を発行いたしますので、
ご希望の方は当組合庶務係まで連絡してください。
折り返しご利用割引券を送付いたします。

〈入場券付きのりものパスポート（1日フリー券）〉

関西サイクルスポーツセンター

利用区分
大人（中学生以上）
小人（3歳～小学生）
シルバー（60歳以上）

一般料金
800円
500円
400円

割　引
2割引
2割引
対象外

割引料金
640円
400円
400円

シルバー（60歳以上）

小人A（3歳～小学生）
身長110cm以上

大人（中学生以上）
利用区分

2,000円

2,500円

2,800円
一般料金

100円引き

400円引き

400円引き
割　引

1,900円

2,100円

小人B（3歳～小学生）
身長110cm未満 1,700円 400円引き 1,300円

2,400円
割引料金

〈駐車場、キャンプ場、コイン施設、飲食施設、及び物品販売は割引対象外〉

○事業所削除

・山田電機株式会社
 （2018年12月29日付）

・奈良建設株式会社
 （2019年1月1日付）

公 告

6月
開催予定

レッツ!!コギコギ!!エクササイズ!!
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メンタルヘルスセミナーを
開催いたします。
被保険者、事業所担当者の方々を対象としたメンタルヘルスセミナー
「心のリラクセーション」を開催いたします。
このセミナーは、体の不調を取り除く3つの要素（食事・運動・休養）の
うち、休養に視点をあてたもので、自律神経を整えるための、とても
ゆったりとしたリラックスできるセミナーとなっています。
忙しい毎日だからこそ、少し時間をとって体調を整えてみませんか？
開催日時、申込方法等は追って事業所宛にご案内いたします。
皆さまのご参加をお待ちしています。

認定されました事業所は以下のとおりです。（記号順に掲載）

健康経営優良法人2019 に認定されました！
健康経営優良法人認定制度とは、経済産業省が健康経営の普及促進
に向けて、「健康経営優良法人認定制度」の設計を行い、特に優良な
健康経営を実践している法人を日本健康会議が顕彰する制度です。

※認定期間2019年2月21日～2020年3月31日

IDEC株式会社
音羽電機工業株式会社
大阪府電設工業健康保険組合
株式会社日本電機研究所
光洋電機工業株式会社
NIPエンジニアリング株式会社

2
6
50
145
172
349

認 定 部 門
【大規模法人部門】

【中小規模法人部門】

記　号 事　業　所　名

レジャー施設等の割引利用のご案内
下記施設をお得に利用できるよう契約を結んでいます。

皆さまの体力づくり、健康増進、レクリエーション等にご活用ください。

ご不明な点は組合総務課庶務係（TEL06-6385-2851）までお問い合わせください。

全国のグランドボウルにおいても弁天町グランドボウルの特定団体会員として
各施設における特典（特典内容は施設ごとに異なります）が受けられます。

※全国のグランドボウル（19施設・ホームページ参照）でも
　特典が受けられます

●ゲーム料金100円引き
●生ビール・チューハイ・

ハイボール100円引き

①利用特典 ②利用方法

大阪市港区弁天1－2－3 ORC200 3番街　1F
http://www.grandbowl.jp/弁天町グランドボウル

施設利用時、利用される施設のフロントで「大阪府電設
工業健康保険組合の組合員」であることを申し出てくだ
さい。（同伴の家族・友人も特典対象者となります）

ただし、弁天町グランドボウル以外の19施設で大会等
を催されたい場合は、弁天町グランドボウル経由でお申
込ください。

①料金表 （上段:一般料金 下段:割引料金） ②利用方法

神戸市中央区北野町1丁目4－3
http://www.kobeherb.com/神戸布引ハーブ園／ロープウェイ

　当組合ホームページの「レジャー施設等割引」
ページの「神戸布引ハーブ園」の中にある 神戸布
引ハーブ園割引優待券 をプリントアウトし持参
のうえ、窓口に提示してください。
※スマートフォンの画面提示による割引は不可
　優待券1回の使用につき5名様まで割引可能です。

通常料金（9：30～16：45）

大人

1,500円
⬇

1,350円

950円
⬇

855円

750円
⬇

675円

900円
⬇

810円

550円
⬇

495円

480円
⬇

432円

大人小人
小学生・中学生

乳幼児
未就学児

無料 無料

小人
小学生・中学生

乳幼児
未就学児

ロープウェイ往復
＋

入園料

ロープウェイ片道
＋

入園料

ナイター料金（17：00～）

大阪府河内長野市天野町1304
http://www.kcsc.or.jp/

〈入場料〉

●利用方法 当組合からご利用割引券を発行いたしますので、
ご希望の方は当組合庶務係まで連絡してください。
折り返しご利用割引券を送付いたします。

〈入場券付きのりものパスポート（1日フリー券）〉

関西サイクルスポーツセンター

利用区分
大人（中学生以上）
小人（3歳～小学生）
シルバー（60歳以上）

一般料金
800円
500円
400円

割　引
2割引
2割引
対象外

割引料金
640円
400円
400円

シルバー（60歳以上）

小人A（3歳～小学生）
身長110cm以上

大人（中学生以上）
利用区分

2,000円

2,500円

2,800円
一般料金

100円引き

400円引き

400円引き
割　引

1,900円

2,100円

小人B（3歳～小学生）
身長110cm未満 1,700円 400円引き 1,300円

2,400円
割引料金

〈駐車場、キャンプ場、コイン施設、飲食施設、及び物品販売は割引対象外〉

○事業所削除

・山田電機株式会社
 （2018年12月29日付）

・奈良建設株式会社
 （2019年1月1日付）

公 告

6月
開催予定

レッツ!!コギコギ!!エクササイズ!!
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　私
は
お
っ
ち
ょ
こ
ち
ょ
い
な
性
格
な
の
で
、

昔
か
ら
よ
く
つ
ま
ず
い
た
り
、
転
ん
だ
り
す

る
こ
と
が
あ
っ
た
の
で
す
が
、
40
代
に
さ
し

か
か
っ
た
こ
ろ
、
松
葉
づ
え
や
車
イ
ス
の
お

世
話
に
な
る
骨
折
を
経
験
し
ま
し
た
。
そ

の
経
験
か
ら
改
め
て
自
分
の
体
力
の
衰
え
と

健
康
の
あ
り
が
た
み
を
痛
感
。
ヨ
ガ
や
ピ
ラ

テ
ィ
ス
な
ど
、
無
理
な
く
で
き
る
運
動
を
積

極
的
に
や
る
習
慣
が
身
に
付
き
ま
し
た
。

　ス
ト
レ
ッ
チ
や
イ
ン
ナ
ー
マ
ッ
ス
ル
を
意
識

し
た
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
は
、
日
々
の
暮
ら
し
の
中

で
。
例
え
ば
電
車
の
吊
り
革
に
つ
か
ま
り
な

が
ら
背
伸
び
を
し
た
り
、
棚
の
上
の
物
を
取

る
と
き
に
は
あ
え
て
両
手
を
伸
ば
し
て
取
る

よ
う
に
し
て
い
ま
す
。

　私
は
何
事
も
前
向
き
に
考
え
る
性
格
で
、

つ
ら
い
こ
と
が
あ
っ
て
も
く
よ
く
よ
し
ま
せ
ん
。

「
病
は
気
か
ら
」と
い
い
ま
す
が
、
大
き
な
病

気
を
せ
ず
に
済
ん
だ
の
は
、
こ
の
性
格
も
少

な
か
ら
ず
関
係
し
て
い
る
と
思
い
ま
す
。

　「歌
舞
伎
俳
優
の
女
房
」と
し
て
任
さ
れ

た
家
業
の
合
間
に
自
分
磨
き
に
励
ん
で
い
ま

す
。
40
代
か
ら
ア
ロ
マ
テ
ラ
ピ
ー
や
ワ
イ
ン
、

競
馬
の
魅
力
や
英
語
を
学
ん
だ
り
し
て
き

ま
し
た
。
50
代
に
な
っ
た
今
は
、
こ
れ
ら
を

ス
キ
ル
ア
ッ
プ
さ
せ
、
新
し
い
こ
と
に
も
チ
ャ

レ
ン
ジ
し
て
い
こ
う
と
思
っ
て
い
ま
す
。

　人
生
は
ま
だ
こ
れ
か
ら
。
常
に
前
向
き
に

自
分
の
持
て
る
力
を
注
い
で
、
毎
日
を
全
力

で
取
り
組
ん
で
い
く
こ
と
が
、
健
康
で
い
ら

れ
る
秘
訣
だ
と
思
っ
て
い
ま
す
。

「
病
は
気
か
ら
」で

歌
舞
伎
一
家
を
支
え
な
が
ら

い
つ
も
前
向
き
、全
力
で
す

みたひろこ／1966年、京都府生まれ。80年にデビューし、人気アイドルとして活躍。91年に歌舞伎俳優の三代目中村橋之助（現・八代目中村芝翫）と結婚。3人の子供も歌舞伎俳優となり、歌舞伎俳優の家族を支えながらテレビやトークイベントなどで活躍中。

Pr�le

三
田
寛
子
さ
ん 

﹇
女
優
、タ
レ
ン
ト
﹈

今日も
笑顔で
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ひ 
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