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大阪府電設工業健康保険組合
ホームページ http://www.denkenpo.or.jp/

主 な 記 事

令和4年度 予算のお知らせ

令和4年度 保険料率のお知らせ

令和4年度 保健事業のご案内

特定健診受診券を送付します

契約保養所が増えました！

ご家庭にお持ち帰りになってご家族でご覧ください

被扶養者の方へ
ホームページをご活用ください
大阪府電設工業健康保険組合

年に一度は
健康診断を
受けましょう！



　
大
阪
府
電
設
工
業
健
康
保
険
組
合
の
令
和
４
年
度
の

予
算
案
が
、
２
月
18
日
の
第
１
３
０
回
組
合
会
（
書
面

審
議
）
に
お
い
て
可
決
承
認
さ
れ
ま
し
た
の
で
、
そ
の

概
要
を
お
知
ら
せ
し
ま
す
。

●
予
算
総
額
　
　
　
　
　
　
　
１
１
８
億
１
，６
７
８
万
円

●
経
常
収
支
差
引
額
　
　
　
　
　
▲
７
億
３
，８
７
１
万
円

当
健
康
保
険
組
合
の
令
和
４
年
度
の
予
算
は
、
保
険
料

収
入
か
ら
加
入
員
の
医
療
費
や
高
齢
者
医
療
制
度
へ
の
拠

出
金
等
を
差
し
引
い
た
単
年
度
の
経
常
収
支
で
７
億
３
，
８

７
１
万
円
の
赤
字
を
計
上
し
、
大
変
厳
し
い
予
算
と
な
り

ま
し
た
。

厳
し
い
健
保
財
政
の
要
因
は
、
長
引
く
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ

ル
ス
感
染
症
の
影
響
に
よ
る
標
準
報
酬
月
額
の
低
下
に
伴

う
保
険
料
収
入
の
低
迷
と
大
規
模
事
業
所
の
脱
退
に
伴
う

保
険
料
の
減
収
に
加
え
、
保
険
給
付
費
や
高
齢
者
医
療
へ

の
拠
出
金
等
の
義
務
的
経
費
の
増
加
が
挙
げ
ら
れ
ま
す
。

新
型
コ
ロ
ナ
の
感
染
拡
大
下
で
は
、
受
診
控
え
に
よ
り
保

険
給
付
費
が
一
時
的
に
減
少
し
ま
し
た
が
、
足
元
で
は
す
で

に
医
療
費
は
大
幅
な
増
加
に
転
じ
て
高
止
ま
り
し
て
お
り
、

今
後
も
こ
の
傾
向
は
継
続
す
る
も
の
と
考
え
て
い
ま
す
。

さ
ら
に
、
今
年
度
か
ら
団
塊
の
世
代
が
75
歳
に
到
達
し
始

め
る
こ
と
か
ら
、
今
後
は
後
期
高
齢
者
医
療
へ
の
支
援
金
が

急
増
す
る
こ
と
が
確
実
視
さ
れ
て
い
ま
す
。
当
健
康
保
険

組
合
の
支
出
に
占
め
る
高
齢
者
医
療
へ
の
拠
出
金
の
割
合

は
重
く
、
健
保
財
政
は
ま
す
ま
す
厳
し
い
状
況
と
な
る
こ

と
が
危
惧
さ
れ
て
い
ま
す
。

こ
の
よ
う
な
財
政
状
況
で
は
あ
り
ま
す
が
、
当
健
康
保

険
組
合
と
し
ま
し
て
は
、
引
き
続
き
、
健
康
者
表
彰
や
健

康
ス
コ
ア
リ
ン
グ
レ
ポ
ー
ト
の
実
施
に
よ
り
健
康
意
識
の
高

揚
を
図
っ
て
ま
い
り
ま
す
。
ま
た
、
健
康
ウ
ォ
ー
ク
や
保
健

師
に
よ
る
特
定
保
健
指
導
等
の
実
施
や
各
種
健
康
診
査
の

補
助
金
支
給
等
、
生
活
習
慣
の
改
善
に
向
け
た
事
業
を
実

施
い
た
し
ま
す
。
あ
わ
せ
て
、
コ
ロ
ナ
禍
で
あ
っ
て
も
密
を

避
け
て
参
加
で
き
る
オ
ン
ラ
イ
ン
セ
ミ
ナ
ー
の
開
催
を
は
じ

め
効
果
的
な
保
健
事
業
を
実
施
し
、
皆
さ
ま
の
健
康
を
サ

ポ
ー
ト
し
て
医
療
費
の
削
減
を
図
り
、
健
保
財
政
の
健
全

化
に
努
め
て
ま
い
り
ま
す
。

皆
さ
ま
に
お
か
れ
ま
し
て
も
、
健
康
保
険
組
合
の
行
う

保
健
事
業
を
積
極
的
に
ご
活
用
い
た
だ
く
と
と
も
に
、
年

に
一
度
は
健
康
診
断
を
受
診
し
て
い
た
だ
き
、
ジ
ェ
ネ
リ
ッ

ク
医
薬
品
の
活
用
な
ど
医
療
費
適
正
化
に
ご
協
力
を
お
願

い
い
た
し
ま
す
。

　　●保険料率は一般保険料率、介護保険料率ともに据え置き
　　　一般保険料率、介護保険料率ともに据え置きます。しかし、
今後は保険給付費、高齢者医療への拠出金の増加が見込まれること
から、ますます厳しい財政状況になることが予想されます。

●高齢者医療への拠出金が健保財政を圧迫
　高齢者医療への拠出金は、39億 4,141 万円となり、依然として
健保財政を圧迫しています。

●積極的な疾病予防事業で給付費の削減を目指す
　特定健診や特定保健指導などの保健事業費の拡充により疾病予防
策に積極的に取り組み、高止まりする保険給付費の削減に取り組み
ます。

予算のPoint

コ
ロ
ナ
禍
と
高
齢
者
医
療
へ
の
拠
出
金
に
よ
り

厳
し
さ
を
増
す
健
保
財
政

効
果
的
な
保
健
事
業
で

皆
さ
ま
の
健
康
を
積
極
的
に
サ
ポ
ー
ト
し
ま
す

令和４年度
予算のお知らせ
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予算編成の基礎となった数字

◉被保険者数　20,700人
◉平均標準報酬月額　355,000円

◉総標準賞与額（年間合計）　22,284,389千円
◉平均年齢　44.54歳

（男性15,880人、女性4,820人）

（男性389,600円、女性241,000円）

（男性45.75歳、女性40.45歳）
（事業主　1,000分の49、被保険者　1,000分の47）

◉被扶養者数　17,789人
◉前期高齢者加入率　5.17％

◉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18
（事業主　1,000分の9、被保険者　1,000分の9） 

　

◉介護保険の徴収対象となる被保険者数　11,500人

国庫補助金収入（447円）
国庫負担金（208円）

保険料（504,208円）

雑収入等（3,922円）
調整保険料（6,519円）

財政調整事業交付金（2,415円）

繰越金（53,140円）

予備費（17,208円）
雑支出等（647円）
積立金（725円）

財政調整事業拠出金（6,519円）
事務費（11,847円）

保健事業費（15,259円）

保険給付費
（325,398円）納付金

（190,406円）

支　出
570,859円

収　入
570,859円

営繕費（2,850円）

収
　入（
千
円
）

保 険 料 10,437,111
基 本 保 険 料 6 , 4 7 2 , 8 1 5
特 定 保 険 料 3 , 9 6 4 , 2 9 6
国 庫 負 担 金 4,312
調 整 保 険 料 134,950
繰 越 金 1,100,000
国 庫 補 助 金 収 入 9,261
財政調整事業交付金 50,000
雑 収 入 等 81,146

合　　　　計 11,816,780
経常収入合計 10,527,810

支
　出（
千
円
）

事 務 費 245,226
保 険 給 付 費 6,735,741
法 定 給 付 費 6 , 7 3 4 , 5 4 1
付 加 給 付 費 1 , 2 0 0
納 付 金 3,941,410
前期高齢者納付金 1 , 6 3 6 , 4 7 6
後期高齢者支援金 2 , 3 0 4 , 8 5 0
そ の 他 84
保 健 事 業 費 315,854
財政調整事業拠出金 134,950
営 繕 費 59,004
積 立 金 15,000
雑 支 出 等 13,390
予 備 費 356,205

合　　　　計 11,816,780
経常支出合計 11,266,520

経 常 収 支 差 引 額 ▲ 738,710 千円

収
入
（
千
円
）

保 険 料 1,276,399 支
出
（
千
円
）

介 護 納 付 金 1,192,117
繰 越 金 120,967 還 付 金 1,000
雑 収 入 6 予 備 費 等 204,255

合　　　計 1,397,372 合　　　計 1,397,372

令和４年度 収入支出予算概要

被保険者１人当たりで見ると

健
康
保
険
分

1
2
3

1
2
3

1
4
2
4
3

介
護
保
険
分
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40
年
前
に
市
政
百
周
年
記
念
事
業

と
し
て
計
画
さ
れ
な
が
ら
様
々
な
事
情

で
延
期
さ
れ
て
い
た
「
大
阪
中
之
島
美

術
館
」
が
、
遂
に
開
館
し
ま
し
た
。
地

元
は
も
と
よ
り
広
域
か
ら
熱
い
注
目
を

浴
び
て
い
ま
す
。

　
中
之
島
は
元
々
、
水
の
都
・
大
阪
の

オ
ア
シ
ス
と
し
て
多
く
の
人
に
親
し
ま

れ
て
い
ま
す
。
そ
こ
に
新
た
な
名
所
が

で
き
、
ま
す
ま
す
魅
力
を
増
し
た
中
之

島
界
隈
を
散
策
し
て
み
ま
せ
ん
か
。

　
Ｊ
Ｒ「
大
阪
」
駅
・
桜
橋
口
を
出
て

ビ
ル
群
が
並
ぶ
四
ツ
橋
筋
を
南
下
。
途

中
、
昔
の
「
桜
橋
南
詰
」
の
道
標
や
古

風
な
堂
島
ホ
テ
ル
等
を
見
な
が
ら
歩
く

こ
と
約
15
分
。
堂
島
川
に
架
か
る
渡
辺

橋
を
渡
る
と
、
目
の
前
に
水
と
緑
と
建

築
物
が
織
り
な
す
中
之
島
の
美
し
い
風

景
が
広
が
り
ま
す
。
右
手
の
「
中
之

島
遊
歩
道
」
を
西
に
進
む
と
、
昭
和

初
期
の
レ
ン
ガ
造
り
の
外
観
を
低
層
部

に
残
す
ダ
イ
ビ
ル
本
館
や
中
之
島
ダ
イ

中
之
島
美
術
館
は
ア
ー
ト
の
宝
石
箱

　
美
術
館
を
出
る
と
、
道
路
を
隔
て
て

大
阪
国
立
国
際
美
術
館
や
大
阪
市
立

科
学
館
が
あ
り
ま
す
。
そ
こ
か
ら
東
に

伸
び
る
遊
歩
道
「
中
之
島
緑
道
」
を

進
む
と
、
間
も
な
く
中
之
島
フェス
テ
ィ

バ
ル
タ
ワ
ー
な
ど
超
高
層
ビ
ル
群
が
見
え

て
き
ま
す
。
そ
の
先
、
御
堂
筋
ま
で
出

て
左
に
曲
が
る
と
、
明
治
の
名
建
築
と

う
た
わ
れ
る
「
日
本
銀
行
大
阪
支
店

旧
館
」
が
。
緑
青
の
色
が
美
し
い
ド
ー

ム
屋
根
と
レ
ン
ガ
に
石
造
り
の
建
物
は
、

重
厚
で
風
格
が
あ
る
中
に
も
ど
こ
か
優

雅
さ
が
感
じ
ら
れ
ま
す
。
ま
た
、
向
か

い
の
大
阪
市
役
所
も
屋
根
の
色
な
ど
に

明
治
期
の
名
残
を
と
ど
め
て
い
ま
す
。

市
庁
舎
の
南
側
、
美
し
い
並
木
道
「
み

お
つ
く
し
プ
ロ
ム
ナ
ー
ド
」
を
進
む
と
、

間
も
な
く
北
側
に
明
治
期
に
建
て
ら
れ

た
「
大
阪
府
立
中
之
島
図
書
館
」
が

あ
り
ま
す
。
ギ
リ
シ
ャ
神
殿
を
模
し
た

玄
関
の
階
段
や
円
形
ド
ー
ム
の
美
し
い

ホ
ー
ル
が
印
象
的
で
す
。
ま
た
、
東
隣

の
大
阪
市
中
央
公
会
堂
も
レ
ン
ガ
造
り

の
美
し
い
建
物
で
、
国
の
重
要
文
化
財

に
指
定
さ
れ
て
い
ま
す
。

　
さ
ら
に
近
隣
に
は
東
洋
陶
磁
美
術
館

（
２
０
２
３
年
秋
ま
で
休
館
）
の
他
、
安

藤
忠
雄
氏
が
設
計
し
大
阪
市
に
寄
贈

し
た
約
２
万
冊
の
所
蔵
を
誇
る
「
こ
ど

も
本
の
森 

中
之
島
」
な
ど
、
文
化
を

楽
し
む
建
物
が
多
数
並
ん
で
お
り
、
見

ご
た
え
が
あ
る
ゾ
ー
ン
で
す
。

心
と
体
を
癒
す
水
辺
の
オ
ア
シ
ス

　
土
佐
堀
川
に
目
を
や
る
と
、
大
阪
水

上
バ
ス（
ア
ク
ア
ラ
イ
ナ
ー
）が
走
る
様
も

時
折
楽
し
め
ま
す
。

　
さ
ら
に
東
の
難
波
橋
ま
で
進
み
、
階
段

を
下
り
る
と
、
色
と
り
ど
り
の
バ
ラ
が
咲

き
誇
る「
中
之
島
公
園
バ
ラ
園
」が
広
が
っ

て
い
ま
す
。
そ
の
先
の
イ
ベン
ト
会
場
や
芝

生
広
場
を
過
ぎ
る
と
中
之
島
の
東
端
と

な
り
、
螺
旋
階
段
を
上
が
る
と
天
神
橋

の
上
に
出
ま
す
。
南
に
渡
り
川
岸
に
降
り

る
と
、
江
戸
時
代
に
船
着
き
場
と
し
て

賑
わ
っ
た「
八
軒
家
浜
」が
あ
り
ま
す
。「
川

の
駅
は
ち
け
ん
や
」も
作
ら
れ
、
一
帯
の

階
段
か
ら
眺
め
る
夕
景
や
夜
景
は
川
に
照

明
が
映
って
ロマ
ン
テ
ィッ
ク
。

　
こ
の
よ
う
に
中
之
島
は
ど
の
場
所
も
心

安
ら
ぐ
憩
い
の
場
で
、
ベン
チ
も
た
く
さ
ん

置
か
れ
て
お
り
、
一
服
す
る
の
に
事
欠
き

ま
せ
ん
。

　
多
彩
な
魅
力
を
満
喫
し
た
ら
、八
軒

家
浜
の
東
隣
に
あ
る
京
阪
・
地
下
鉄
谷

町
線「
天
満
橋
」駅
か
ら
帰
路
に
就
き

ま
し
ょ
う
。

大阪中之島美術館

ビ
ル
な
ど
高
層
ビ
ル
の
奥
に
、
黒
く
四

角
い
建
物
が
見
え
て
き
ま
す
。
そ
こ
が

２
０
２
２
年
２
月
に
オ
ー
プ
ン
し
た
「
大

阪
中
之
島
美
術
館
」
で
す
。
イ
タ
リ
ア

の
画
家
・
モ
デ
ィ
リ
ア
ー
ニ
や
大
阪
出
身

の
洋
画
家
・
佐
伯
祐
三
の
絵
画
・
彫
刻

な
ど
六
千
点
を
超
え
る
コ
レ
ク
シ
ョン
を

誇
り
、
規
模
は
国
内
で
最
大
級
で
す
。

　
建
設
に
あ
た
っ
て
大
阪
市
で
は
、
美

術
館
の
核
と
な
る
場
所
「
パッ
サ
ー
ジ
ュ
」

を
「
展
覧
会
入
場
者
だ
け
で
な
く
幅

広
い
世
代
の
人
が
誰
で
も
気
軽
に
自
由

に
訪
れ
る
こ
と
の
で
き
る
賑
わ
い
の
あ
る

オ
ー
プ
ン
な
屋
内
空
間
に
す
る
」
と
い

う
こ
と
を
コ
ン
セ
プ
ト
の
一
つ
と
し
、
設

計
コ
ン
ペ
を
実
施
し
ま
し
た
。
こ
れ
に

海
外
か
ら
の
応
募
も
含
め
て
多
数
の
設

計
者
が
参
加
し
、
厳
し
い
審
査
を
経
て

選
ば
れ
た
の
が
、
遠
藤
克
彦
氏
に
よ
る

提
案
で
し
た
。
そ
れ
は
、
パッ
サ
ー
ジ
ュ

を
建
物
の
背
骨
と
し
て
位
置
づ
け
、
１

階
か
ら
５
階
ま
で
を
吹
き
抜
け
に
し

て
、
天
井
か
ら
光
が
柔
ら
か
く
降
り
注

ぐ
立
体
的
な
空
間
づ
く
り
を
目
指
し

た
も
の
。
実
際
に
は
、
４
階
と
５
階
の

展
示
場
は
有
料
で
す
が
、１
階
や
ミ
ュ
ー

ジ
ア
ム
シ
ョッ
プ
と
芝
生
広
場
の
あ
る
２

階
は
一
般
客
に
も
開
放
し
、
無
料
で
誰

で
も
気
軽
に
出
入
り
で
き
、
明
る
く
開

放
的
な
空
間
が
楽
し
め
る
よ
う
に
工
夫

さ
れ
て
い
ま
す
。
そ
の
斬
新
な
プ
ラ
ン
ニ

ン
グ
や
漂
う
空
気
感
を
味
わ
う
た
め
に

立
ち
寄
り
ま
し
ょ
う
。
ま
た
、
建
物
の

正
面
に
立
つ
巨
大
な
猫
の
彫
刻
は
、
大

明
治
の
歴
史
を
残
す
レ
ト
ロ
な
建
築
物

阪
出
身
の
ヤ
ノ
ベ
ケ
ン
ジ
氏
が
制
作
し

た
「SH

IP'S CA
T

（M
use

）」。
大

航
海
時
代
に
ネ
ズ
ミ
な
ど
を
駆
除
し
て

貨
物
や
船
を
守
り
、
船
員
の
心
を
癒

す
友
に
も
な
っ
た
「
船
乗
り
猫
」
を
イ

メ
ー
ジ
し
た
も
の
で
、
文
化
施
設
が
集

積
す
る
中
之
島
を
守
り
、
新
型
コ
ロ
ナ

ウ
イ
ル
ス
な
ど
の
疫
病
を
退
治
す
る
願

い
も
込
め
ら
れ
て
い
ま
す
。

待望の新美術館がオープン　
アートと歴史薫る中之島を歩く

中之島公園のバラ園

日本銀行大阪支店旧館

［タイムスケジュール］

Ｊ
Ｒ「
大
阪
」駅

①
大
阪
中
之
島
美
術
館

②
日
本
銀
行
　
　

大
阪
支
店
旧
館

⑤
中
之
島
公
園
バ
ラ
園

④
こ
ど
も
本
の
森

京
阪
・
地
下
鉄

「
天
満
橋
」駅

③
大
阪
府
立
中
之
島

図
書
館

約25分約15分約5分 約2分 約2分約5分約5分約5分

Goal Start

⑥
八
軒
家
浜

Start
JR「大阪」駅JR「大阪」駅

四
ツ
橋
筋

四
ツ
橋
筋

御
堂
筋

御
堂
筋

堂島川堂島川

みおつくし
プロムナード
みおつくし
プロムナード

土佐
堀川

土佐
堀川

中之島遊歩道中之島遊歩道

渡
辺
橋

渡
辺
橋

ダ
イ
ビ
ル
本
館

ダ
イ
ビ
ル
本
館

大阪国立
国際美術館
大阪国立
国際美術館

大阪市立
科学館
大阪市立
科学館

肥
後
橋

肥
後
橋

中之島緑道中之島緑道

難
波
橋

難
波
橋

天
神
橋

天
神
橋

①
大
阪
中
之
島

　美
術
館

①
大
阪
中
之
島

　美
術
館

②
日
本
銀
行

　大
阪
支
店
旧
館

②
日
本
銀
行

　大
阪
支
店
旧
館

④
こ
ど
も
本
の
森

④
こ
ど
も
本
の
森

⑤
中
之
島
公
園

　バ
ラ
園

⑤
中
之
島
公
園

　バ
ラ
園

芝
生
広
場

芝
生
広
場

⑥
八軒家浜
⑥
八軒家浜

天
満
橋
筋

天
満
橋
筋

Goal

京
阪
・
地
下
鉄

「
天
満
橋
」駅

京
阪
・
地
下
鉄

「
天
満
橋
」駅

大
阪
市
役
所

大
阪
市
役
所

③
大
阪
府
立
中
之
島
図
書
館

③
大
阪
府
立
中
之
島
図
書
館

大
阪
市
中
央
公
会
堂

大
阪
市
中
央
公
会
堂
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40
年
前
に
市
政
百
周
年
記
念
事
業

と
し
て
計
画
さ
れ
な
が
ら
様
々
な
事
情

で
延
期
さ
れ
て
い
た
「
大
阪
中
之
島
美

術
館
」
が
、
遂
に
開
館
し
ま
し
た
。
地

元
は
も
と
よ
り
広
域
か
ら
熱
い
注
目
を

浴
び
て
い
ま
す
。

　
中
之
島
は
元
々
、
水
の
都
・
大
阪
の

オ
ア
シ
ス
と
し
て
多
く
の
人
に
親
し
ま

れ
て
い
ま
す
。
そ
こ
に
新
た
な
名
所
が

で
き
、
ま
す
ま
す
魅
力
を
増
し
た
中
之

島
界
隈
を
散
策
し
て
み
ま
せ
ん
か
。

　
Ｊ
Ｒ「
大
阪
」
駅
・
桜
橋
口
を
出
て

ビ
ル
群
が
並
ぶ
四
ツ
橋
筋
を
南
下
。
途

中
、
昔
の
「
桜
橋
南
詰
」
の
道
標
や
古

風
な
堂
島
ホ
テ
ル
等
を
見
な
が
ら
歩
く

こ
と
約
15
分
。
堂
島
川
に
架
か
る
渡
辺

橋
を
渡
る
と
、
目
の
前
に
水
と
緑
と
建

築
物
が
織
り
な
す
中
之
島
の
美
し
い
風

景
が
広
が
り
ま
す
。
右
手
の
「
中
之

島
遊
歩
道
」
を
西
に
進
む
と
、
昭
和

初
期
の
レ
ン
ガ
造
り
の
外
観
を
低
層
部

に
残
す
ダ
イ
ビ
ル
本
館
や
中
之
島
ダ
イ

中
之
島
美
術
館
は
ア
ー
ト
の
宝
石
箱

　
美
術
館
を
出
る
と
、
道
路
を
隔
て
て

大
阪
国
立
国
際
美
術
館
や
大
阪
市
立

科
学
館
が
あ
り
ま
す
。
そ
こ
か
ら
東
に

伸
び
る
遊
歩
道
「
中
之
島
緑
道
」
を

進
む
と
、
間
も
な
く
中
之
島
フェス
テ
ィ

バ
ル
タ
ワ
ー
な
ど
超
高
層
ビ
ル
群
が
見
え

て
き
ま
す
。
そ
の
先
、
御
堂
筋
ま
で
出

て
左
に
曲
が
る
と
、
明
治
の
名
建
築
と

う
た
わ
れ
る
「
日
本
銀
行
大
阪
支
店

旧
館
」
が
。
緑
青
の
色
が
美
し
い
ド
ー

ム
屋
根
と
レ
ン
ガ
に
石
造
り
の
建
物
は
、

重
厚
で
風
格
が
あ
る
中
に
も
ど
こ
か
優

雅
さ
が
感
じ
ら
れ
ま
す
。
ま
た
、
向
か

い
の
大
阪
市
役
所
も
屋
根
の
色
な
ど
に

明
治
期
の
名
残
を
と
ど
め
て
い
ま
す
。

市
庁
舎
の
南
側
、
美
し
い
並
木
道
「
み

お
つ
く
し
プ
ロ
ム
ナ
ー
ド
」
を
進
む
と
、

間
も
な
く
北
側
に
明
治
期
に
建
て
ら
れ

た
「
大
阪
府
立
中
之
島
図
書
館
」
が

あ
り
ま
す
。
ギ
リ
シ
ャ
神
殿
を
模
し
た

玄
関
の
階
段
や
円
形
ド
ー
ム
の
美
し
い

ホ
ー
ル
が
印
象
的
で
す
。
ま
た
、
東
隣

の
大
阪
市
中
央
公
会
堂
も
レ
ン
ガ
造
り

の
美
し
い
建
物
で
、
国
の
重
要
文
化
財

に
指
定
さ
れ
て
い
ま
す
。

　
さ
ら
に
近
隣
に
は
東
洋
陶
磁
美
術
館

（
２
０
２
３
年
秋
ま
で
休
館
）
の
他
、
安

藤
忠
雄
氏
が
設
計
し
大
阪
市
に
寄
贈

し
た
約
２
万
冊
の
所
蔵
を
誇
る
「
こ
ど

も
本
の
森 

中
之
島
」
な
ど
、
文
化
を

楽
し
む
建
物
が
多
数
並
ん
で
お
り
、
見

ご
た
え
が
あ
る
ゾ
ー
ン
で
す
。

心
と
体
を
癒
す
水
辺
の
オ
ア
シ
ス

　
土
佐
堀
川
に
目
を
や
る
と
、
大
阪
水

上
バ
ス（
ア
ク
ア
ラ
イ
ナ
ー
）が
走
る
様
も

時
折
楽
し
め
ま
す
。

　
さ
ら
に
東
の
難
波
橋
ま
で
進
み
、
階
段

を
下
り
る
と
、
色
と
り
ど
り
の
バ
ラ
が
咲

き
誇
る「
中
之
島
公
園
バ
ラ
園
」が
広
が
っ

て
い
ま
す
。
そ
の
先
の
イ
ベン
ト
会
場
や
芝

生
広
場
を
過
ぎ
る
と
中
之
島
の
東
端
と

な
り
、
螺
旋
階
段
を
上
が
る
と
天
神
橋

の
上
に
出
ま
す
。
南
に
渡
り
川
岸
に
降
り

る
と
、
江
戸
時
代
に
船
着
き
場
と
し
て

賑
わ
っ
た「
八
軒
家
浜
」が
あ
り
ま
す
。「
川

の
駅
は
ち
け
ん
や
」も
作
ら
れ
、
一
帯
の

階
段
か
ら
眺
め
る
夕
景
や
夜
景
は
川
に
照

明
が
映
って
ロマ
ン
テ
ィッ
ク
。

　
こ
の
よ
う
に
中
之
島
は
ど
の
場
所
も
心

安
ら
ぐ
憩
い
の
場
で
、
ベン
チ
も
た
く
さ
ん

置
か
れ
て
お
り
、
一
服
す
る
の
に
事
欠
き

ま
せ
ん
。

　
多
彩
な
魅
力
を
満
喫
し
た
ら
、八
軒

家
浜
の
東
隣
に
あ
る
京
阪
・
地
下
鉄
谷

町
線「
天
満
橋
」駅
か
ら
帰
路
に
就
き

ま
し
ょ
う
。

大阪中之島美術館

ビ
ル
な
ど
高
層
ビ
ル
の
奥
に
、
黒
く
四

角
い
建
物
が
見
え
て
き
ま
す
。
そ
こ
が

２
０
２
２
年
２
月
に
オ
ー
プ
ン
し
た
「
大

阪
中
之
島
美
術
館
」
で
す
。
イ
タ
リ
ア

の
画
家
・
モ
デ
ィ
リ
ア
ー
ニ
や
大
阪
出
身

の
洋
画
家
・
佐
伯
祐
三
の
絵
画
・
彫
刻

な
ど
六
千
点
を
超
え
る
コ
レ
ク
シ
ョン
を

誇
り
、
規
模
は
国
内
で
最
大
級
で
す
。

　
建
設
に
あ
た
っ
て
大
阪
市
で
は
、
美

術
館
の
核
と
な
る
場
所
「
パッ
サ
ー
ジ
ュ
」

を
「
展
覧
会
入
場
者
だ
け
で
な
く
幅

広
い
世
代
の
人
が
誰
で
も
気
軽
に
自
由

に
訪
れ
る
こ
と
の
で
き
る
賑
わ
い
の
あ
る

オ
ー
プ
ン
な
屋
内
空
間
に
す
る
」
と
い

う
こ
と
を
コ
ン
セ
プ
ト
の
一
つ
と
し
、
設

計
コ
ン
ペ
を
実
施
し
ま
し
た
。
こ
れ
に

海
外
か
ら
の
応
募
も
含
め
て
多
数
の
設

計
者
が
参
加
し
、
厳
し
い
審
査
を
経
て

選
ば
れ
た
の
が
、
遠
藤
克
彦
氏
に
よ
る

提
案
で
し
た
。
そ
れ
は
、
パッ
サ
ー
ジ
ュ

を
建
物
の
背
骨
と
し
て
位
置
づ
け
、
１

階
か
ら
５
階
ま
で
を
吹
き
抜
け
に
し

て
、
天
井
か
ら
光
が
柔
ら
か
く
降
り
注

ぐ
立
体
的
な
空
間
づ
く
り
を
目
指
し

た
も
の
。
実
際
に
は
、
４
階
と
５
階
の

展
示
場
は
有
料
で
す
が
、１
階
や
ミ
ュ
ー

ジ
ア
ム
シ
ョッ
プ
と
芝
生
広
場
の
あ
る
２

階
は
一
般
客
に
も
開
放
し
、
無
料
で
誰

で
も
気
軽
に
出
入
り
で
き
、
明
る
く
開

放
的
な
空
間
が
楽
し
め
る
よ
う
に
工
夫

さ
れ
て
い
ま
す
。
そ
の
斬
新
な
プ
ラ
ン
ニ

ン
グ
や
漂
う
空
気
感
を
味
わ
う
た
め
に

立
ち
寄
り
ま
し
ょ
う
。
ま
た
、
建
物
の

正
面
に
立
つ
巨
大
な
猫
の
彫
刻
は
、
大

明
治
の
歴
史
を
残
す
レ
ト
ロ
な
建
築
物

阪
出
身
の
ヤ
ノ
ベ
ケ
ン
ジ
氏
が
制
作
し

た
「SH

IP'S CA
T

（M
use

）」。
大

航
海
時
代
に
ネ
ズ
ミ
な
ど
を
駆
除
し
て

貨
物
や
船
を
守
り
、
船
員
の
心
を
癒

す
友
に
も
な
っ
た
「
船
乗
り
猫
」
を
イ

メ
ー
ジ
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た
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の
で
、
文
化
施
設
が
集

積
す
る
中
之
島
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守
り
、
新
型
コ
ロ
ナ

ウ
イ
ル
ス
な
ど
の
疫
病
を
退
治
す
る
願

い
も
込
め
ら
れ
て
い
ま
す
。
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令和4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

29.89
1,000
28.89
1,000
58.78
1,000

18.50
1,000
17.50
1,000
36.00
1,000

0.61
1,000
0.61
1,000
1.22
1,000

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

9.00
1,000
9.00
1,000
18.00
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

　令和４年３月３１日以降に退職した人は、退職時の標準報酬月額に当組合の保険料率をかけた額が保険
料となり、これまでの標準報酬月額の上限がなくなりました。
　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いの市（区）町村におたずねください。）

保険料率は健康保険料、介護保険料とも前年度と変更ありません

　当組合では赤ちゃん誕生のご家庭に育児雑誌を１年間無料配付しています。　
　また妊婦さんのおられるご家庭には、ご希望により「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。
　妊娠中の食事について、食べるものを選ぶ参考にご利用ください。
　冊子ご希望の方は、当組合総務課庶務係（TEL06-6385-2851）までお電話をいただくかホームページ
（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）によりお申し込みください。

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！～

任意継続被保険者の標準報酬月額のお知らせ

令和４年度保険料率（負担内訳）のお知らせ　
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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

①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。
②特定健診・特定保健指導の費用補助
③短期人間ドック・生活習慣病健診・婦人科健診・胃部検
診・脳ドックの費用補助

④インフルエンザ予防接種の費用補助
※③④については18頁をご参照ください。

⑤ファミリー歯科健診
健診費用無料で受診していただけます。
また、今年度より健診会場が全国に拡大されます。　
・実施時期　前期８月～９月　後期１月～３月　
・健診会場　全国35会場
※詳細は後日ご案内いたします。

⑥PET検診の斡旋
⑦生活習慣病の重症化予防
⑧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
※詳細は18頁をご参照ください。

⑨家庭用常備薬等の斡旋

被保険者・被扶養者の皆さまの健康保持増進に
ぜひご利用ください。
①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。

②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14頁をご参照ください。

③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。

④レジャー施設利用割引
※詳細は19頁をご参照ください。

⑤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。
※詳細は15頁をご参照ください。

被保険者・被扶養者の皆さまのリフレッシュや
健康増進のため保養施設をぜひご利用ください。
①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
・㈱HPDコーポレーション（新規契約）
 ※詳細は14頁をご参照ください。

②「かんぽの宿」利用提携
保険証の提示で同伴者３名まで
1人１泊あたり500円割引
〈注〉補助金の支給対象施設ではありません。

 ※詳細は15頁をご参照ください。

①組合機関誌「大阪電設健保」の発行（年３回）

②保健衛生に関するパンフレットの配付

③事務担当者講習会及び保健指導セミナーの実施

④健康管理委員等を対象に健康管理事業の推進

⑤健康者表彰の実施

⑥赤ちゃん誕生のご家庭へ育児雑誌を配付

⑦赤ちゃん誕生予定のご家庭へ妊婦さん向け冊子

の配付（希望者・申込制）
※詳細は6頁をご参照ください。

⑧健康保険組合連合会の共同事業への参加

⑨医療費通知（年1回）

⑩後発医薬品（ジェネリック医薬品）の使用促進
※詳細については裏表紙をご参照ください。

⑪ホームページ（スマートフォン対応）による健康保険

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/）

疾病予防

体育奨励 保養施設

保健指導宣伝
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サポートを受けながら
生活習慣の改善を
目指しましょう！

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
（セット券）

健診料
無料

受診方法等はお届けするご案内をご確認ください。

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 です。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 です。

　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。住所等に変更があった場合は、送付物をご自宅にお届けできるよう正しい住所を事業主様
にお知らせください。

受診券の紛失やご不明な点は総務課保健事業係までおたずねください。   ☎０６－６３８５－２８５１

（５月下旬）

無料無料

特定健診 特定保健指導＆特定健診
特定保健指導

＆

特定健診は４０歳から７４歳までの加入者を対象に実施する健診です。健診
によってご自身の健康管理をすることが、健康づくりの第一歩となります。
忙しいからと後回しにせず、積極的に受診してください。

そろそろ本気で考えてみませんか？
ご自身の健康のこと

偏った食生活や運動不足など、長年の不健康な生活習
慣によって引き起こされる生活習慣病は、無症状ながら
悪化していきます。これを早期に発見し、進行を予防す
るのが、メタボリックシンドローム（メタボ）に着目した
「特定健診＆特定保健指導」の目的です。
長く健康に暮らすためにも、
毎年受診しましょう。

■死因別死亡割合

４つのstep

step1

特定健診を受けるためには申し
込みが必要です。健康保険組合
から５月下旬に送付する健診案
内に従って予約をしてください。

申し込み

検査結果から健康リスクを割
り出し、特定保健指導の必要
度を3段階で判定します。

メタボのリスク　低
・・・・・・指導の対象外

メタボのリスク　中
・・・・・・「動機づけ支援」の対象

メタボのリスク　高
・・・・・・「積極的支援」の対象

結果判定

step2

step3

予約した日に受診。費用は健康保険組
合が全額負担します。健診内容は以下
の通りです。

健診を受ける

step4
「動機づけ支援」は、保健師などと
一緒に改善目標・計画をたてるも
の、「積極的支援」は、同じく目標・
計画をたて定期的に指導を受ける
もの。どちらも電話やメールで成
果確認が行われます。保健指導は
積極的に受けましょう！

特定保健指導を受ける

既往歴、服薬歴、喫煙歴など

身長、体重、BMI、腹囲

（内臓脂肪面積を反映）

自覚症状、他覚症状

中性脂肪、HDLコレステロール、

LDLコレステロールまたは

Non-HDLコレステロール

AST（GOT）、ALT（GPT）、

γ-GT（γ-GTP）

空腹時血糖またはHbA1c検査

尿蛋白、尿糖

質 問 票

身 体 計 測

診 察

血 圧 測 定

脂 質 検 査

肝機能検査

血 糖 検 査

尿 検 査

＊指導の対象外の方にも生活習慣改善に関する
　情報提供を事業所を通じて送付します。

アナタのデータも役立ちます
「データヘルス計画」で
効果的・効率的な保健事業
健保組合などの医療保険者は、医療費データ
や健診データの分祈結果に基づいて「データヘ
ルス計画」を策定し、加入者の健康づくりや疾
病予防、重症化予防等の保健事業を実施しま
す。一人ひとりの特定健診データが、データヘ
ルス計画の重要な資料にもなっています。

特定保健指導の対象となった方

(被扶養者の方のみ)

悪性新生物
（がん）

心疾患
 （高血圧症を除く）

27.6%

15.0%

脳血管疾患 7.5%

28.7%
その他

9.6%
老衰肺炎 5.7%

誤嚥性肺炎
3.1%

不慮の事故
2.8%

厚生労働省「令和2年　人口動態統計（確定数）の概況」より作成

通称
“メタボけんしん”
とも呼ばれます。 日本人の死亡原因のトップはがん。それに次いで多いのが心疾患、

脳血管疾患の循環器系疾患です。がん検診はがんの予防に、特定健
診は循環器系疾患の予防に有効です。

特定健診の健診内容（基本検査項目）

実施健診機関は…
①お近くの病院・クリニックなど
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ていますので、お近く
の医療機関で気軽に健診を受けていただけます。

②近総協主催の巡回健診会場
近畿地区内の市民センターやホテルなどを利用す
る巡回健診もあります。
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サポートを受けながら
生活習慣の改善を
目指しましょう！

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
（セット券）

健診料
無料

受診方法等はお届けするご案内をご確認ください。

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 です。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 です。

　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。住所等に変更があった場合は、送付物をご自宅にお届けできるよう正しい住所を事業主様
にお知らせください。

受診券の紛失やご不明な点は総務課保健事業係までおたずねください。   ☎０６－６３８５－２８５１

（５月下旬）

無料無料

特定健診 特定保健指導＆特定健診
特定保健指導

＆

特定健診は４０歳から７４歳までの加入者を対象に実施する健診です。健診
によってご自身の健康管理をすることが、健康づくりの第一歩となります。
忙しいからと後回しにせず、積極的に受診してください。

そろそろ本気で考えてみませんか？
ご自身の健康のこと

偏った食生活や運動不足など、長年の不健康な生活習
慣によって引き起こされる生活習慣病は、無症状ながら
悪化していきます。これを早期に発見し、進行を予防す
るのが、メタボリックシンドローム（メタボ）に着目した
「特定健診＆特定保健指導」の目的です。
長く健康に暮らすためにも、
毎年受診しましょう。

■死因別死亡割合

４つのstep

step1

特定健診を受けるためには申し
込みが必要です。健康保険組合
から５月下旬に送付する健診案
内に従って予約をしてください。

申し込み

検査結果から健康リスクを割
り出し、特定保健指導の必要
度を3段階で判定します。

メタボのリスク　低
・・・・・・指導の対象外

メタボのリスク　中
・・・・・・「動機づけ支援」の対象

メタボのリスク　高
・・・・・・「積極的支援」の対象

結果判定

step2

step3

予約した日に受診。費用は健康保険組
合が全額負担します。健診内容は以下
の通りです。

健診を受ける

step4
「動機づけ支援」は、保健師などと
一緒に改善目標・計画をたてるも
の、「積極的支援」は、同じく目標・
計画をたて定期的に指導を受ける
もの。どちらも電話やメールで成
果確認が行われます。保健指導は
積極的に受けましょう！

特定保健指導を受ける

既往歴、服薬歴、喫煙歴など

身長、体重、BMI、腹囲

（内臓脂肪面積を反映）

自覚症状、他覚症状

中性脂肪、HDLコレステロール、

LDLコレステロールまたは

Non-HDLコレステロール

AST（GOT）、ALT（GPT）、

γ-GT（γ-GTP）

空腹時血糖またはHbA1c検査

尿蛋白、尿糖

質 問 票

身 体 計 測

診 察

血 圧 測 定

脂 質 検 査

肝機能検査

血 糖 検 査

尿 検 査

＊指導の対象外の方にも生活習慣改善に関する
　情報提供を事業所を通じて送付します。

アナタのデータも役立ちます
「データヘルス計画」で
効果的・効率的な保健事業
健保組合などの医療保険者は、医療費データ
や健診データの分祈結果に基づいて「データヘ
ルス計画」を策定し、加入者の健康づくりや疾
病予防、重症化予防等の保健事業を実施しま
す。一人ひとりの特定健診データが、データヘ
ルス計画の重要な資料にもなっています。

特定保健指導の対象となった方

(被扶養者の方のみ)

悪性新生物
（がん）

心疾患
 （高血圧症を除く）

27.6%

15.0%

脳血管疾患 7.5%

28.7%
その他

9.6%
老衰肺炎 5.7%

誤嚥性肺炎
3.1%

不慮の事故
2.8%

厚生労働省「令和2年　人口動態統計（確定数）の概況」より作成

通称
“メタボけんしん”
とも呼ばれます。 日本人の死亡原因のトップはがん。それに次いで多いのが心疾患、

脳血管疾患の循環器系疾患です。がん検診はがんの予防に、特定健
診は循環器系疾患の予防に有効です。

特定健診の健診内容（基本検査項目）

実施健診機関は…
①お近くの病院・クリニックなど
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ていますので、お近く
の医療機関で気軽に健診を受けていただけます。
②近総協主催の巡回健診会場
近畿地区内の市民センターやホテルなどを利用す
る巡回健診もあります。
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ワク
チン
接種な

どで免疫を持つ人が増えると…

ワクチンの役割は、接種した人を感染症から守るだけにとどまりません。
ワクチン接種で感染症に対して免疫を持つ人が増えると、感染症の流行を
抑え込み、社会全体を感染症から守ることにつながります。

ワクチン接種が
個人と社会を守る
ワクチン接種が
個人と社会を守る

ワクチン の 話
第3回

免疫を持つ人が少ないと感染が次々に広がるため、
多くの人が感染症を発病してしまいます。感染が
連鎖的に続くことで流行がなかなか止まりません。

免疫を持つ人が増えたことで、周囲に感染が広が
らなくなります。感染が拡大しにくく、一部に免
疫を持たない人がいても感染症から守られます。

免疫を持つ人

病原体 病原体

免疫を持たない人

　人口の一定割合以上の人が感染症に対する免疫を持つと、
感染が広がりにくくなることでその感染症が流行しなくなります。
感染症に対する集団全体の免疫力が高まるように見えることから、
「集団免疫」といいます。

免疫を持たない
人も守られる！
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ワク
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どで免疫を持つ人が増えると…

ワクチンの役割は、接種した人を感染症から守るだけにとどまりません。
ワクチン接種で感染症に対して免疫を持つ人が増えると、感染症の流行を
抑え込み、社会全体を感染症から守ることにつながります。

ワクチン接種が
個人と社会を守る
ワクチン接種が
個人と社会を守る

ワクチン の 話
第3回

免疫を持つ人が少ないと感染が次々に広がるため、
多くの人が感染症を発病してしまいます。感染が
連鎖的に続くことで流行がなかなか止まりません。

免疫を持つ人が増えたことで、周囲に感染が広が
らなくなります。感染が拡大しにくく、一部に免
疫を持たない人がいても感染症から守られます。

免疫を持つ人

病原体 病原体

免疫を持たない人

　人口の一定割合以上の人が感染症に対する免疫を持つと、
感染が広がりにくくなることでその感染症が流行しなくなります。
感染症に対する集団全体の免疫力が高まるように見えることから、
「集団免疫」といいます。

免疫を持たない
人も守られる！

無料の「定期接種」と有料の「任意接種」
　日本のワクチンには、費用負担の違いで「定期接種」

と「任意接種」の2種類があります。

　定期接種は予防接種法に基づいて地方自治体が接

種を行うワクチンのことです。接種費用は税金で賄

われるため、原則として無料です。一方、任意接種

は法律に記載がない自分の意思で接種を受けるワク

チンです。接種費用は個人が全額を負担します（自

治体によって補助あり）。任意接種だからワクチンの

リスクが大きい、病気の危険性が低いというわけで

はありません。費用負担の違いがあるだけで、どち

らも重要なワクチンです。

　
ワ
ク
チ
ン
に
は
２
つ
の
役
割
が
あ
り
ま
す
。
ま

ず
接
種
を
受
け
た
人
に
免
疫
を
付
け
て
、
感
染
症

に
対
す
る
抵
抗
力
を
高
め
ま
す
。
接
種
を
受
け
た

そ
の
人
個
人
を
守
る
わ
け
で
す
。
も
う
一
つ
の
重

要
な
役
割
は
、
免
疫
を
持
つ
人
を
増
や
す
こ
と
で

社
会
全
体
の
感
染
症
に
対
す
る
抵
抗
力
を
高
め
、

感
染
症
の
流
行
を
防
ぐ
こ
と
で
す
。

　
ワ
ク
チ
ン
接
種
が
広
ま
る
こ
と
で
、
免
疫
を
持

つ
人
が
増
え
て
周
囲
の
人
に
感
染
す
る
機
会
が
減

り
、
感
染
症
が
広
が
り
に
く
く
な
り
ま
す
。
社
会

の
中
に
は
、
抵
抗
力
が
弱
く
病
気
が
重
症
化
し
や

す
い
高
齢
者
や
赤
ち
ゃ
ん
、
妊
婦
、
持
病
が
あ
っ

て
ワ
ク
チ
ン
を
受
け
た
く
て
も
受
け
ら
れ
な
い
人

な
ど
、
感
染
症
の
リ
ス
ク
が
高
い
さ
ま
ざ
ま
な
人

が
い
ま
す
。
感
染
症
の
流
行
を
防
ぐ
こ
と
が
で
き

れ
ば
、
こ
れ
ら
の
人
た
ち
も
感
染
症
か
ら
身
を
守

れ
ま
す
。
ワ
ク
チ
ン
接
種
が
自
分
だ
け
で
な
く
周

囲
の
人
、
ひ
い
て
は
社
会
全
体
を
感
染
症
か
ら
守

る
こ
と
に
つ
な
が
る
わ
け
で
す
。

　
個
人
と
社
会
の
両
方
を
守
る
こ
と
が
で
き
る
か

ら
こ
そ
、
ワ
ク
チ
ン
は
感
染
症
に
対
す
る
切
り
札

な
の
で
す
。

　
日
本
に
限
ら
ず
、
世
界
的
に
健
康
で
も
ワ
ク
チ

ン
接
種
を
避
け
る
人
が
い
ま
す
。
ワ
ク
チ
ン
接
種

が
減
る
と
感
染
症
が
流
行
し
や
す
く
な
り
、
発
病

し
て
苦
し
む
人
が
増
え
て
し
ま
い
ま
す
。
こ
の
よ

う
な
「
ワ
ク
チ
ン
忌
避
」
の
傾
向
は
、
世
界
保
健

機
関
（
Ｗ
Ｈ
Ｏ
）
も
憂
慮
し
て
お
り
、
２
０
１
９

年
に
は
「
世
界
的
な
健
康
に
対
す
る
脅
威
」
の
10

課
題
の
う
ち
の
一
つ
に
選
ば
れ
て
い
ま
す
。

　
確
か
に
ワ
ク
チ
ン
で
副
反
応
が
生
じ
る
リ
ス
ク

は
ゼ
ロ
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。
実
際
に
過
去
に
は
副

反
応
に
よ
る
後
遺
症
や
死
亡
な
ど
ワ
ク
チ
ン
事

故
が
起
こ
り
ま
し
た
。
し
か
し
、
こ
う
し
た
事
故

は
許
さ
れ
な
い
こ
と
か
ら
、
ワ
ク
チ
ン
の
安
全
性

を
高
め
る
不
断
の
努
力
が
続
け
ら
れ
て
お
り
、
現

在
で
は
重
い
副
反
応
は
極
め
て
ま
れ
に
な
っ
て
い

ま
す
。

　
ワ
ク
チ
ン
に
は
副
反
応
の
リ
ス
ク
が
あ
り
ま
す

が
、
よ
り
安
全
に
感
染
症
の
発
病
と
重
症
化
を
防

げ
る
と
い
う
大
き
な
メ
リ
ッ
ト
が
あ
り
ま
す
。
自

分
自
身
だ
け
で
な
く
周
囲
の
人
を
感
染
症
か
ら
守

る
た
め
に
、
健
康
な
場
合
は
ワ
ク
チ
ン
接
種
を
受

け
ま
し
ょ
う
。

個
人
と
社
会
の

両
方
を
守
る
ワ
ク
チ
ン

ワ
ク
チ
ン
忌
避
が

健
康
に
対
す
る
脅
威
に

　定期接種の中心は子供が受けるワクチンですが、

大人でも定期接種になっているものがあります。こ

の機会にワクチンで予防できる病気を確認してみま

しょう。「こどもとおとなのワクチンサイト」では、

全年齢のワクチンが一覧で確認できます。

こどもとおとなのワクチンサイト 検索

をお届けします次回からは新シリーズとして ヘルスリテラシー
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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。６年目を迎え、たくさんの方々のウォーキ
ングライフのサポートをしています。
新年度となり新たなスタートとなりますので、これまで登録はしてい

るけれど歩数入力をしていなかった人や、まだ登録をしていない人はこ
の機会に参加してみませんか？
楽しく歩いてポイントを貯めて健康も賞品も手に入れましょう。
皆さまのご参加をお待ちしています！

日々の歩数を
入力する。

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

まずは登録 ウォーキング 賞品がもらえる

『賞品』は会社を通じ送付します。

新規登録された方

「でんせつ健歩」
オリジナルタオルプレゼント！！

ポイント累積期間

令和４年４月１日～令和５年３月３１日
〈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。

ポイントを貯めると

「でんせつ健歩」
オリジナル

ＱＵＯカードプレゼント！

「でんせつ健歩」
オリジナル

ＱＵＯカードプレゼント！

利用方法

1,000歩で1ポイント。
1日最大10ポイント。

1000ポイント達成⇒ＱＵＯカード500円分

2000ポイント達成⇒ＱＵＯカード500円分

3000ポイント達成⇒素敵な賞品をプレゼント！！

スマホ登録も　できます

始まりました

〈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

ウォーキングマイレージウォーキングマイレージ
健康ウォーク

とは
健康ウォーク

歩いてポイントを貯めて健康と賞品をゲットしましょう！

クリック

※すでに登録済みの方は、再登録の必要は
　ありません。引き続きご利用いただけます。

令和4年度令和4年度

テレワークで座っている時間が増えていませんか？

テレワークで一日中座りっぱなし
座りすぎで腰痛・肩こりが辛い
最近何だか気分が落ち込みがち
通勤しなくなった／通勤することが減った

座りすぎは心と体に悪影響です！
1 日に 11 時間以上座っている人は
4 時間未満の人と比べ死亡リスクが
40％も高まるといわれています。

適度な運動・スポーツは ...
○高血圧や糖尿病などの生活習慣病を予防
○肩こり・腰痛の改善や疲労回復
○気分爽快・ストレス解消・抑うつ状態の改善　など

こんな人は要注意

感染をしっかり予防しながら、体を動かそう

無理せず、少しずつ体を動かす機会を増やしていきましょう。

日常生活で動くことを意識

Step1. Step2. Step3.

こまめに立ち上がる、家事を積極的に
する、階段を上り下りするなど。

ストレッチングや軽い体操 ウォーキング・ジョギングなど

ヨガや筋トレ等の動画を見ながら
行うと Good！

WHO は、成人は週に 150 分以上の中強度の身体活動※を行うことを推奨しています。
※ウォーキングやゴルフなど、軽く息が弾む程度のもの。
また、30 分に１回立ち上がり動くと、座り過ぎによる健康リスクを軽減すると言われています。

日常生活を営む上での基本的生活様式
　□まめに手洗い・手指消毒　　□咳エチケットの徹底　　□こまめに換気
　□３密の回避　　　　　　　　□適切な生活習慣　　　　□毎朝の体温測定・健康チェック
　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　   発熱や風邪症状のある場合は無理せずに

スポーツクラブなどで汗をかくのも
Good！
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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

まずは登録 ウォーキング 賞品がもらえる

『賞品』は会社を通じ送付します。

新規登録された方

「でんせつ健歩」
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ポイント累積期間

令和４年４月１日～令和５年３月３１日
〈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。

ポイントを貯めると

「でんせつ健歩」
オリジナル

ＱＵＯカードプレゼント！

「でんせつ健歩」
オリジナル

ＱＵＯカードプレゼント！

利用方法

1,000歩で1ポイント。
1日最大10ポイント。

1000ポイント達成⇒ＱＵＯカード500円分

2000ポイント達成⇒ＱＵＯカード500円分

3000ポイント達成⇒素敵な賞品をプレゼント！！

スマホ登録も　できます

始まりました

〈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

ウォーキングマイレージウォーキングマイレージ
健康ウォーク

とは
健康ウォーク

歩いてポイントを貯めて健康と賞品をゲットしましょう！

クリック

※すでに登録済みの方は、再登録の必要は
　ありません。引き続きご利用いただけます。

令和4年度令和4年度

テレワークで座っている時間が増えていませんか？

テレワークで一日中座りっぱなし
座りすぎで腰痛・肩こりが辛い
最近何だか気分が落ち込みがち
通勤しなくなった／通勤することが減った

座りすぎは心と体に悪影響です！
1 日に 11 時間以上座っている人は
4 時間未満の人と比べ死亡リスクが
40％も高まるといわれています。

適度な運動・スポーツは ...
○高血圧や糖尿病などの生活習慣病を予防
○肩こり・腰痛の改善や疲労回復
○気分爽快・ストレス解消・抑うつ状態の改善　など

こんな人は要注意

感染をしっかり予防しながら、体を動かそう

無理せず、少しずつ体を動かす機会を増やしていきましょう。

日常生活で動くことを意識

Step1. Step2. Step3.

こまめに立ち上がる、家事を積極的に
する、階段を上り下りするなど。

ストレッチングや軽い体操 ウォーキング・ジョギングなど

ヨガや筋トレ等の動画を見ながら
行うと Good！

WHO は、成人は週に 150 分以上の中強度の身体活動※を行うことを推奨しています。
※ウォーキングやゴルフなど、軽く息が弾む程度のもの。
また、30 分に１回立ち上がり動くと、座り過ぎによる健康リスクを軽減すると言われています。

日常生活を営む上での基本的生活様式
　□まめに手洗い・手指消毒　　□咳エチケットの徹底　　□こまめに換気
　□３密の回避　　　　　　　　□適切な生活習慣　　　　□毎朝の体温測定・健康チェック
　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　   発熱や風邪症状のある場合は無理せずに

スポーツクラブなどで汗をかくのも
Good！
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保養所のご案内
■ 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。
■ 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、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。

全国に７か所のリゾートホテル・旅館をもつ法人と新たに契約しました。
補助金の対象施設となっていますので、日頃の疲れを癒す旅にご利用ください。

・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。

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

契
約
保
養
所（
海
の
家
・
山
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　10,000円
休 前 日　16,000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　10,000円
（4月～11月）
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　17,000円
休 前 日　18,000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～

令和４年４月より㈱ＨＰＤコーポレーションと法人契約を結びました！

名称・URL 所在地 申込先
アオアヲ ナルト リゾート
https://www.aoawo-naruto.com/

〒772-0053
徳島県鳴門市鳴門町土佐泊浦字大毛16-45 TEL 088-687-2580

吉祥やまなか
https://www.kissho-yamanaka.com/

〒922-0114
石川県加賀市山中温泉東町一丁目ホ14番地3 TEL 0761-78-5656

かがり吉祥亭
https://www.kagari-kisshotei.com/

〒922-0128
石川県加賀市山中温泉こおろぎ町二1番地1 TEL 0761-78-2223

吉祥ＣＡＲＥＮ
https://www.kissho-caren.com/

〒413-0302
静岡県賀茂郡東伊豆町北川温泉 TEL 0557-23-1213

つるや吉祥亭
https://www.tsuruya-kisshotei.com/

〒413-0302
静岡県賀茂郡東伊豆町北川温泉 TEL 0557-23-1212

ルネッサンスリゾートオキナワ
https://renaissance-okinawa.com/

〒904-0416
沖縄県国頭郡恩納村山田3425-2 TEL 098-965-0707

ココガーデンリゾートオキナワ
https://cocogarden.com/

〒904-1115
沖縄県うるま市石川伊波501 TEL 098-965-1000

東急スポーツオアシス 初回登録に必要なもの お問い合わせ

初回登録時の流れ

その他　注意事項

＊ご利用対象者
　　被保険者・被扶養者
＊ご利用対象店舗
　 　オアシス全店（RAFEE恵比寿除く）

＊ご利用対象年齢
15歳（高校生)以上の店舗と、
12歳（中学生)以上の店舗があります。
（詳しくは東急スポーツオアシスＨＰをご参照ください。）

＊都度利用料　
　　　　　

法人会員証作成でお得にご利用できます！

（新宿店・港北店・聖路加店は2,200円（税込）/回）
1,650円(税込）／回

・健康保険証（原本）
・会員証初回登録手数料1,100円（税込）
※紛失、破損等の再発行時の会員証再発行手数料
　550円（税込）

① タブレットに必要事項を入力
② 法人会員証添付用写真を撮影
③ 登録完了

・ご利用は通常の営業時間となります。
 （店舗により、営業時間、休館日が異なりますので
　詳しくは東急スポーツオアシスＨＰをご参照ください。）

東急スポーツオアシス
法人会員専用ダイヤル（本部）

月～金/10:00～18:00
（土・日・祝日は除く）

0120-999-778

http://www.sportsoasis.co.jp/

～充実した施設・豊富なプログラム～

かんぽの宿がお得に宿泊できます
全国に宿泊施設をもつ「かんぽの宿」が割引料金で利用していただけるよう利用提携をしています。
お得に利用して、皆さまの心身の保養、健康増進にお役立てください！

①利用者が直接宿泊希望の宿へ予約する。
　その際、「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る。
　※旅行会社など他社を介して予約をした場合は割引対象外となりますのでご注意ください。
②宿泊施設利用開始（チェックイン）時に当組合の「健康保険被保険者証」を提示する。

利用方法

●1名1泊あたり500円（健康保険被保険者証1枚につき同伴者3名まで。未就学児童は割引対象外）
●割引除外日、割引除外商品等あり（詳細は各施設におたずねください。）

割引料金

〈注〉 当組合の補助金の支給対象施設ではありません

※令和４年４月に「かんぽの宿」の事業譲渡に伴い利用施設に一部変更がございます。変更点は下記のとおりです。
利用提携除外施設：「かんぽの宿 恵那」（令和４年３月３１日契約解除）
名 称 変 更 施 設：「シャトレーゼホテル石和」（旧かんぽの宿 石和）
 「いわき藤間温泉ホテル浬」（旧かんぽの宿 いわき）
 「日田天領水の宿」（旧かんぽの宿 日田）

スポーツクラブをお得に利用できるよう契約を結んでいます。
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保養所のご案内
■ 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。
■ 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、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。

全国に７か所のリゾートホテル・旅館をもつ法人と新たに契約しました。
補助金の対象施設となっていますので、日頃の疲れを癒す旅にご利用ください。

・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。

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

契
約
保
養
所（
海
の
家
・
山
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　10,000円
休 前 日　16,000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　10,000円
（4月～11月）
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　17,000円
休 前 日　18,000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～

令和４年４月より㈱ＨＰＤコーポレーションと法人契約を結びました！

名称・URL 所在地 申込先
アオアヲ ナルト リゾート
https://www.aoawo-naruto.com/

〒772-0053
徳島県鳴門市鳴門町土佐泊浦字大毛16-45 TEL 088-687-2580

吉祥やまなか
https://www.kissho-yamanaka.com/

〒922-0114
石川県加賀市山中温泉東町一丁目ホ14番地3 TEL 0761-78-5656

かがり吉祥亭
https://www.kagari-kisshotei.com/

〒922-0128
石川県加賀市山中温泉こおろぎ町二1番地1 TEL 0761-78-2223

吉祥ＣＡＲＥＮ
https://www.kissho-caren.com/

〒413-0302
静岡県賀茂郡東伊豆町北川温泉 TEL 0557-23-1213

つるや吉祥亭
https://www.tsuruya-kisshotei.com/

〒413-0302
静岡県賀茂郡東伊豆町北川温泉 TEL 0557-23-1212

ルネッサンスリゾートオキナワ
https://renaissance-okinawa.com/

〒904-0416
沖縄県国頭郡恩納村山田3425-2 TEL 098-965-0707

ココガーデンリゾートオキナワ
https://cocogarden.com/

〒904-1115
沖縄県うるま市石川伊波501 TEL 098-965-1000

東急スポーツオアシス 初回登録に必要なもの お問い合わせ

初回登録時の流れ

その他　注意事項

＊ご利用対象者
　　被保険者・被扶養者
＊ご利用対象店舗
　 　オアシス全店（RAFEE恵比寿除く）

＊ご利用対象年齢
15歳（高校生)以上の店舗と、
12歳（中学生)以上の店舗があります。
（詳しくは東急スポーツオアシスＨＰをご参照ください。）

＊都度利用料　
　　　　　

法人会員証作成でお得にご利用できます！

（新宿店・港北店・聖路加店は2,200円（税込）/回）
1,650円(税込）／回

・健康保険証（原本）
・会員証初回登録手数料1,100円（税込）
※紛失、破損等の再発行時の会員証再発行手数料
　550円（税込）

① タブレットに必要事項を入力
② 法人会員証添付用写真を撮影
③ 登録完了

・ご利用は通常の営業時間となります。
 （店舗により、営業時間、休館日が異なりますので
　詳しくは東急スポーツオアシスＨＰをご参照ください。）

東急スポーツオアシス
法人会員専用ダイヤル（本部）

月～金/10:00～18:00
（土・日・祝日は除く）

0120-999-778

http://www.sportsoasis.co.jp/

～充実した施設・豊富なプログラム～

かんぽの宿がお得に宿泊できます
全国に宿泊施設をもつ「かんぽの宿」が割引料金で利用していただけるよう利用提携をしています。
お得に利用して、皆さまの心身の保養、健康増進にお役立てください！

①利用者が直接宿泊希望の宿へ予約する。
　その際、「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る。
　※旅行会社など他社を介して予約をした場合は割引対象外となりますのでご注意ください。
②宿泊施設利用開始（チェックイン）時に当組合の「健康保険被保険者証」を提示する。

利用方法

●1名1泊あたり500円（健康保険被保険者証1枚につき同伴者3名まで。未就学児童は割引対象外）
●割引除外日、割引除外商品等あり（詳細は各施設におたずねください。）

割引料金

〈注〉 当組合の補助金の支給対象施設ではありません

※令和４年４月に「かんぽの宿」の事業譲渡に伴い利用施設に一部変更がございます。変更点は下記のとおりです。
利用提携除外施設：「かんぽの宿 恵那」（令和４年３月３１日契約解除）
名 称 変 更 施 設：「シャトレーゼホテル石和」（旧かんぽの宿 石和）
 「いわき藤間温泉ホテル浬」（旧かんぽの宿 いわき）
 「日田天領水の宿」（旧かんぽの宿 日田）

スポーツクラブをお得に利用できるよう契約を結んでいます。
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春野菜がたっぷりの、かみ応えがあって春らしい彩りのメニュー。
春野菜の甘みとあさりからの出汁、クセのない鰆のうま味が相性
抜群で、汁までおいしくいただけます。オリーブ油の使用量を控え
ているので、カロリー控えめです。

生クリームの代わりに無脂肪ヨーグルトを使用した、爽や
かな甘さのデザート。一晩水切りしたヨーグルトは、クリー
ムチーズのような濃厚な味わいで満足感があります。水切
りで出た水（ホエー）は、栄養たっぷり。ドリンクにしたり、
肉を漬け込んでやわらかくしたりして活用しましょう。

鰆とたっぷり春野菜の
アクアパッツァ
■249kcal　■脂質10.3g　■塩分相当量2.6g　※すべて1人分

■166kcal　■脂質2.2g　■塩分相当量0.2g　※すべて1人分

Main

Side

材 料（2人分）

●鰆切り身� ���������� 2切れ　
●塩、こしょう� ���������適量
●あさり（殻付き）�������� 200g
●にんにく�������������１片　
●たけのこ（水煮）���������80g

●春キャベツ� ���200g（3～4枚）　
●スナップえんどう�������� 6本
●ミニトマト������������ 4個
●オリーブ油� �������� 小さじ1
●白ワイン�����������大さじ3
●水�������������� 100㎖

●いちご������������������ 8個（飾り用2個、角切り用6個）
●無脂肪ヨーグルト�������������������������� 400g
●砂糖�������������������������������� 大さじ1
●グラノーラ������������������������������� 20g　
●ミント��������������������������������� 少々

材 料（2人分）

カロリーの取り過ぎは、肥満、糖尿病、虚血性心疾患の原因となります。カロリーを抑えて満足感
を得るには、よくかんでゆっくり食べることが大切。そのため、低カロリーで歯応えがある野菜や、
食べながら殻から外す手間がある貝類・甲殻類はお薦めの食材です。また、フッ素樹脂加工などの
こびりつきにくいフライパンで調理すると、油の使用量が抑えられてカロリーオフできます。

鰆
さわら

とたっぷり春野菜のアクアパッツァ

作り方  調理時間20分（あさりの砂抜き時間除く）

あさりは殻をこすって洗ってから砂抜きをしておく。1

鰆に塩、こしょうをして下味を付ける。にんにくとた
けのこはスライスし、春キャベツはざく切りに、スナッ
プえんどうは筋を取り、ミニトマトはヘタを取る。

2

フライパンにオリーブ油とにんにくを入れ加熱する。香
りが立ったら鰆を入れ、両面に焼き色を付ける。

3

❸の周りに❶のあさり、❷を加え、白ワインと水を加
えふたをして7～ 8分蒸す。

4

あさりの口が開いたら、塩、こしょうで調味する。5

あさりの砂抜きは、500㎖の
水に塩大さじ１を加えた塩水に
あさりを入れ、ふたをして冷暗
所に一晩漬けます。塩水はあさ
りの頭が少し出るくらいの量に
すると、よく砂を吐き出します。
調理する際は、塩水から出し
たあさり同士をこすり合わせる
ようにして流水で洗いましょう。

POINT

作り方  調理時間10分（ヨーグルトの水切り時間除く）

ボウルにざるをのせて、キッチンペーパーを敷きその上に無脂肪ヨー
グルトをのせる。ふんわりとラップをかけたら冷蔵庫で一晩水切りする。

1

❶のヨーグルトをボウルに移し、砂糖を混ぜる。いちごは水洗
いしてからヘタを取り、飾り用は半分に切り、残りは角切りにする。

2

グラスに角切りいちご、水切りヨーグルト、グラノーラ、角切
りいちご、水切りヨーグルトの順に重ねる。

3

飾り用いちごをのせミントを添える。4

いちごと
水切りヨーグルト
のパフェ

旬食材 いちご
いちごは、ビタミンCやカリウム、食物
繊維が豊富。食物繊維には、血糖値の
急な上昇を防ぎ、コレステロール値を下
げる働きがあります。また、腸内環境を
整えて生活習慣病の予防、改善にも効
果が期待できます。

関東では秋から早春、関西では春が旬とされ
る青魚です。豊富に含まれている不飽和脂肪酸
（DHA、EPA）には、血流を促進し、血栓を
予防して虚血性心疾患を予防する効果が期待
できます。また、魚の中でも豊富に含まれるカ
リウムには、血圧を下げる効果があります。

鰆旬食材

肥満、糖尿病、虚血性心疾患を防ぐ
カロリーを抑えて満足感のあるレシピ

監修／清水加奈子
フードコーディネーター、管理栄養士、

国際中医薬膳師、国際中医師

おいしく楽しい食事で、健康的な
食生活を無理なく続けましょう！

生活習慣病
予防のための
ヘルシー
レシピ旬
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春野菜がたっぷりの、かみ応えがあって春らしい彩りのメニュー。
春野菜の甘みとあさりからの出汁、クセのない鰆のうま味が相性
抜群で、汁までおいしくいただけます。オリーブ油の使用量を控え
ているので、カロリー控えめです。

生クリームの代わりに無脂肪ヨーグルトを使用した、爽や
かな甘さのデザート。一晩水切りしたヨーグルトは、クリー
ムチーズのような濃厚な味わいで満足感があります。水切
りで出た水（ホエー）は、栄養たっぷり。ドリンクにしたり、
肉を漬け込んでやわらかくしたりして活用しましょう。

鰆とたっぷり春野菜の
アクアパッツァ
■249kcal　■脂質10.3g　■塩分相当量2.6g　※すべて1人分

■166kcal　■脂質2.2g　■塩分相当量0.2g　※すべて1人分

Main

Side

材 料（2人分）

●鰆切り身� ���������� 2切れ　
●塩、こしょう� ���������適量
●あさり（殻付き）�������� 200g
●にんにく�������������１片　
●たけのこ（水煮）���������80g

●春キャベツ� ���200g（3～4枚）　
●スナップえんどう�������� 6本
●ミニトマト������������ 4個
●オリーブ油� �������� 小さじ1
●白ワイン�����������大さじ3
●水�������������� 100㎖

●いちご������������������ 8個（飾り用2個、角切り用6個）
●無脂肪ヨーグルト�������������������������� 400g
●砂糖�������������������������������� 大さじ1
●グラノーラ������������������������������� 20g　
●ミント��������������������������������� 少々

材 料（2人分）

カロリーの取り過ぎは、肥満、糖尿病、虚血性心疾患の原因となります。カロリーを抑えて満足感
を得るには、よくかんでゆっくり食べることが大切。そのため、低カロリーで歯応えがある野菜や、
食べながら殻から外す手間がある貝類・甲殻類はお薦めの食材です。また、フッ素樹脂加工などの
こびりつきにくいフライパンで調理すると、油の使用量が抑えられてカロリーオフできます。

鰆
さわら

とたっぷり春野菜のアクアパッツァ

作り方  調理時間20分（あさりの砂抜き時間除く）

あさりは殻をこすって洗ってから砂抜きをしておく。1

鰆に塩、こしょうをして下味を付ける。にんにくとた
けのこはスライスし、春キャベツはざく切りに、スナッ
プえんどうは筋を取り、ミニトマトはヘタを取る。

2

フライパンにオリーブ油とにんにくを入れ加熱する。香
りが立ったら鰆を入れ、両面に焼き色を付ける。

3

❸の周りに❶のあさり、❷を加え、白ワインと水を加
えふたをして7～ 8分蒸す。

4

あさりの口が開いたら、塩、こしょうで調味する。5

あさりの砂抜きは、500㎖の
水に塩大さじ１を加えた塩水に
あさりを入れ、ふたをして冷暗
所に一晩漬けます。塩水はあさ
りの頭が少し出るくらいの量に
すると、よく砂を吐き出します。
調理する際は、塩水から出し
たあさり同士をこすり合わせる
ようにして流水で洗いましょう。

POINT

作り方  調理時間10分（ヨーグルトの水切り時間除く）

ボウルにざるをのせて、キッチンペーパーを敷きその上に無脂肪ヨー
グルトをのせる。ふんわりとラップをかけたら冷蔵庫で一晩水切りする。

1

❶のヨーグルトをボウルに移し、砂糖を混ぜる。いちごは水洗
いしてからヘタを取り、飾り用は半分に切り、残りは角切りにする。

2

グラスに角切りいちご、水切りヨーグルト、グラノーラ、角切
りいちご、水切りヨーグルトの順に重ねる。

3

飾り用いちごをのせミントを添える。4

いちごと
水切りヨーグルト
のパフェ

旬食材 いちご
いちごは、ビタミンCやカリウム、食物
繊維が豊富。食物繊維には、血糖値の
急な上昇を防ぎ、コレステロール値を下
げる働きがあります。また、腸内環境を
整えて生活習慣病の予防、改善にも効
果が期待できます。

関東では秋から早春、関西では春が旬とされ
る青魚です。豊富に含まれている不飽和脂肪酸
（DHA、EPA）には、血流を促進し、血栓を
予防して虚血性心疾患を予防する効果が期待
できます。また、魚の中でも豊富に含まれるカ
リウムには、血圧を下げる効果があります。

鰆旬食材

肥満、糖尿病、虚血性心疾患を防ぐ
カロリーを抑えて満足感のあるレシピ

監修／清水加奈子
フードコーディネーター、管理栄養士、

国際中医薬膳師、国際中医師

おいしく楽しい食事で、健康的な
食生活を無理なく続けましょう！

生活習慣病
予防のための
ヘルシー
レシピ旬
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健康診査等の補助金支給健康診査等の補助金支給

●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62年４月１日から昭和63年３月３１日に生まれた方
４０歳以上・・・昭和58年３月３１日以前に生まれた方

健診種別 受給資格 年齢制限 補助金限度額 健診機関 備　　考

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。
ホーム＞健康づくり編＞
健康診断＞補助金支給一覧＞
補助金必須検査項目表生活習慣病健診 被保険者

被扶養者 5,000円

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単独また
は人間ドック等のオプション
として受けた場合

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

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

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

令和４年度

複雑な人間関係や社会環境でこころの不調を感じる人が多くなっているようです。
こころもからだも健康であるために、一人で悩まずお気軽にご相談ください。

電話カウンセリング

携帯-PHS OK

＊お電話の際に会社名・職種・地域などをお伺いします。
＊ご相談されたことやその内容、個人情報は、ご本人の承諾なしに会社を含む
　第三者に開示されることはありませんので安心してご利用ください。
＊ご家族（扶養家族）の方もご利用できます。

ネット予約 : http://www.humaneeds.co.jp/reservation.html
＊上記URLにアクセスし、必要事項を入力のうえご予約ください。
＊予約の際に、５桁の企業IDが必要になります。
　大阪府電設工業健康保険組合　企業ID＝【01H01】
　（電話カウンセリングの専用ダイヤルからもご予約いただけます。）
＊面談カウンセリングは5回まで無料。6回目以降は有料となりますので予めご了承ください。

＊フリーダイヤル・上記QRコード・メールよりお申込みいただけます。
（会社名・お名前・電話番号・メールアドレス・希望日時等をお伺いいたします）
＊オンライン面談は折り返し、案内のメールと操作手順のマニュアルをお送りします。

0120‒779-551

面談カウンセリング（予約制）　

～ご利用方法～

ご利用は無料です

（日曜・祝日、夏季休暇、
  年末年始は休み）

平日　10:00 ～20:00
土曜　10:00 ～17:00

（企業 ID＝01H01）

メンタルヘルスケアサービスをご利用ください。

レジャー施設等の特典のご案内
お得に利用できるよう下記施設と契約を結んでいます。

～皆さまの健康づくり、レクリエーションにぜひご活用ください！！～

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

神戸市中央区北野町1丁目4-3
https://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。

入館料（税込）　大人2,400円　小人1,200円
※入館料には、タオル・館内着・入湯税が含まれ
ています。

※他の割引サービスとの併用はできません。

入館受付時に健康保険証を提示してください。
※健康保険証1枚につき同伴者5名まで有効

※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

1,800円
⬇

1,620円

1,130円
⬇

1,017円

900円
⬇
810円

1,100円
⬇
990円

700円
⬇
630円

570円
⬇
513円

大人小人
小学生・中学生 未就学児

無料 無料

小人
小学生・中学生 未就学児

ロープウェイ往復乗車
＋

ハーブ園入園

ロープウェイ片道乗車
＋

ハーブ園入園

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/

大阪市港区弁天1-2-3
https://www.solaniwa.com/

大阪府豊中市服部緑地1-5
https://www.hattori-jobafoundation.com

　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。

関西サイクルスポーツセンター

〈入場料〉
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
対象外

〈入場券付きのりものパスポート（1日フリー券）〉

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

2,200円

2,700円

3,000円
一般料金

100円引き

400円引き

400円引き
割　引

2,100円

2,300円

小人B（3歳～小学生）
身長110cm未満 1,900円 400円引き 1,500円

2,600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〉

空庭温泉

組合員とそのご家族は体験レッスンを　　　で受講でき
ます。
［騎乗時間は約20分、所要時間は約90分］
　また、入会ご希望の場合には特典もご用意しています。
　体験者は２名までとさせていただきます。
※装具レンタル料1,650円（税込）と保険料210円が必要となります。

ご予約はお電話で TEL06-6863-0616
営業時間10:00～17:00（火曜定休）
「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。

服部緑地乗馬センター

優待内容

優待内容

優待内容

利用方法

大阪環状線、
大阪メトロ中央線「弁天町駅」より
連絡通路直結

アクセス

利用方法

利用方法

利用方法

北大阪急行「緑地公園駅」から徒歩８分
アクセス

営業時間や営業内容が変更となる場合がありますので、ご利用の際は各施設のホームページ等で最新の情報をご確認ください。

料金表 （上段:一般料金 下段:割引料金）

無
料
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レジャー施設等の特典のご案内
お得に利用できるよう下記施設と契約を結んでいます。

～皆さまの健康づくり、レクリエーションにぜひご活用ください！！～

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

神戸市中央区北野町1丁目4-3
https://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。

入館料（税込）　大人2,400円　小人1,200円
※入館料には、タオル・館内着・入湯税が含まれ
ています。

※他の割引サービスとの併用はできません。

入館受付時に健康保険証を提示してください。
※健康保険証1枚につき同伴者5名まで有効

※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

1,800円
⬇

1,620円

1,130円
⬇

1,017円

900円
⬇
810円

1,100円
⬇
990円

700円
⬇
630円

570円
⬇
513円

大人小人
小学生・中学生 未就学児

無料 無料

小人
小学生・中学生 未就学児

ロープウェイ往復乗車
＋

ハーブ園入園

ロープウェイ片道乗車
＋

ハーブ園入園

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/

大阪市港区弁天1-2-3
https://www.solaniwa.com/

大阪府豊中市服部緑地1-5
https://www.hattori-jobafoundation.com

　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。

関西サイクルスポーツセンター

〈入場料〉
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
対象外

〈入場券付きのりものパスポート（1日フリー券）〉

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

2,200円

2,700円

3,000円
一般料金

100円引き

400円引き

400円引き
割　引

2,100円

2,300円

小人B（3歳～小学生）
身長110cm未満 1,900円 400円引き 1,500円

2,600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〉

空庭温泉

組合員とそのご家族は体験レッスンを　　　で受講でき
ます。
［騎乗時間は約20分、所要時間は約90分］
　また、入会ご希望の場合には特典もご用意しています。
　体験者は２名までとさせていただきます。
※装具レンタル料1,650円（税込）と保険料210円が必要となります。

ご予約はお電話で TEL06-6863-0616
営業時間10:00～17:00（火曜定休）
「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。

服部緑地乗馬センター

優待内容

優待内容

優待内容

利用方法

大阪環状線、
大阪メトロ中央線「弁天町駅」より
連絡通路直結

アクセス

利用方法

利用方法

利用方法

北大阪急行「緑地公園駅」から徒歩８分
アクセス

営業時間や営業内容が変更となる場合がありますので、ご利用の際は各施設のホームページ等で最新の情報をご確認ください。

料金表 （上段:一般料金 下段:割引料金）

無
料
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どのジェネリック医薬品
にするか、薬剤師と
相談して選ぶ

調剤薬局で薬剤師から
説明を受ける

医師に「ジェネリック医薬品
希望」と伝え、処方箋を

受け取る

「ジェネリック希望シール」をご希望の方に
配付します。
ご希望の方は当組合庶務係までご連絡ください。

同じ成分・効能なのに安い
ジェネリック医薬品

　処方箋で調剤を受ける医薬品には、新薬とジェ

ネリック医薬品があります。ジェネリック医薬

品は特許の切れた新薬の成分で作られるため、

効果が同等なのに新薬より安価です。このため、

医療の質を落とさずに薬代を節約することがで

きます。

お試し調剤を活用しよう

　ジェネリック医薬品の利用は常識になりつつ

ありますが、「まだちょっと不安…」という人も

いらっしゃるかもしれません。そこでジェネリッ

ク医薬品は不安という人は「お試し調剤」を利

用してみましょう。

　お試し調剤はまず短期間ジェネリック医薬品

を試してみて、体調の変化や副作用がなければ

残りもジェネリック医薬品にできる制度です。

不都合があれば変更前の新薬に戻すことができ

ますので、ぜひ利用してみてください。原則としてジェネリックにできる

　処方箋で受け取る薬は、治療上の制限がある

場合や、まだジェネリック医薬品がない場合を

除いて、原則としてジェネリック医薬品に変更

できることになっています。調剤薬局で処方箋

を渡す際に「ジェネリック医薬品でお願いしま

す」と伝えましょう。

ジェ
ネリ
ック
で医療費

節約 !

ジェネリック医薬品
の入手方法 医　師 薬剤師 患　者

ジェネリック医薬品を
利用しましょう
ジェネリック医薬品を
利用しましょう
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