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　令和６年度予算総額は 865 億 8,530 万３千円（被保険者１人当たり予算額は 52 万 3,174 円）となりました。
　収入面では、当組合が支払う医療費および傷病手当金等の保険給付費や保健事業費等の事業運営のために必要な基本保険料
は 501 億 125 万５千円、高齢者医療制度に拠出するために必要な特定保険料（すべて国に納付）は 322 億 6,846 万３千円と
なり、国庫負担金収入等を合わせた健康保険収入は被保険者 1 人当たり 49 万 7,903 円となりました。
　一方、支出面では、保険給付費に 469 億 8,992 万円（所要財源率 1000 分の 55.67）、保健事業費に 42 億 9,412 万４千円（所
要財源率 1000 分の 5.12）、組合財政を大きく圧迫する要因である前期高齢者納付金（65 歳～ 74 歳）や後期高齢者支援金
(75 歳以上）等の国に納付する納付金に 322 億 6,841万 4千円（所要財源率 1000 分の 38.47）を見込んでおります。保険給付費
および納付金の増額等によって収支の均衡が保てないため､ 令和６年度予算は別途積立金等から８億 4,777 万３千円、前年度
からの繰越金 12 億 4,415 万７千円と合わせた 20 億 9,193 万円を収入に繰り入れて予算を計上しました。
　当組合としましては、今後も医療費適正化等に努め、健康促進をめざして事業運営を行ってまいります。被保険者ならびに
被扶養者の皆様におかれましても、各種健康診断等の保健事業を積極的にご活用いただき、健康増進を心がけ、健全財政維持
にご協力くださいますようお願い申し上げます。

　令和 6 年２月 21 日の第 175 回組合会において、令和 6 年度の収入支出予算が可決承認されましたので、
概要をお知らせいたします。
　令和 6 年度も、疾病の早期発見・治療、健康増進を目的とした保健事業・健康診断および特定保健
指導に重点をおき、予算編成を行いました。費用別金額および割合は以下のとおりです。なお、予算は
厚生労働省から示された予算編成基準に基づいて編成しております。

86,585,303 千円 【被保険者 1 人当たり 523,174 円】予算総額

令和6年度予算と事業計画が決まりました

収入

支出

保健事業費
4,294,124 千円（5.0％）
各種健診等に要する経費。

その他
1,190,814 千円（1.3％）
財政調整事業、還付金、営繕費、
連合会費、積立金、その他。

予備費
1,000,000 千円（1.2％）
医療費に不足が生じた場合
などに補填するための費用。

納付金
32,268,414 千円（37.3％）
国から示された数値に基づいて算出。
前期高齢者納付金　 12,975,077 千円
後期高齢者支援金　 19,293,236 千円
退職者給付拠出金 　　　   93 千円
病床転換支援金             　　   7 千円
流行初期医療確保拠出金          1 千円

調整保険料収入  
1,092,134 千円（1.3％）
健康保険組合相互の助け合い事業に使われる保険料で、
健康保険組合連合会に拠出。

繰越金
1,244,157 千円（1.4％）
前年度の決算残金処分予定金額。

出産育児交付金
67,206 千円（0.1％）
出産や育児のために
国から受ける交付金。

繰入金
881,044 千円（1.0％）
別途積立金等から繰り入れたお金。

財政調整事業収入
807,057 千円（0.9％）
健保連共同事業からの
高額医療交付金。

国庫補助金収入
3,735 千円（－）
国から受ける補助金。

雑収入
86,962 千円（0.1％）
施設利用料など。

健康保険収入
82,403,008 千円（95.2％）
基本保険料　50,101,255 千円
医療費や傷病手当金等の保険給付
の支払いや保健事業等の運営に
必要な保険料。
特定保険料　32,268,463 千円
高齢者医療制度に支援金・納付金
を拠出するために必要な保険料。
国庫負担金収入等　33,290 千円
国で負担する健康保険事業の
事務の執行に要する費用。

保険給付費保険給付費
46,989,920 千円46,989,920 千円（54.3％）（54.3％）
法定給付費法定給付費　46,695,330 千円　46,695,330 千円
付加給付費付加給付費　    294,590 千円　    294,590 千円

事務費
（事務所費＋組合会費）
842,031 千円（0.9％）
組合の運営等に要する経費。

※（　）内は予算総額に対する割合

一 般 勘 定
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収　入

収　入 支　出

支　出

科　目 予算額（千円） 被保険者 1 人当たり額（円）

健康保険収入
　基本保険料
　特定保険料
　国庫負担金収入等

82,403,008
（50,101,255）
（32,268,463）

（33,290）

497,903
（302,726）
（194,976）

（201）

調整保険料収入 1,092,134 6,599

繰越金 1,244,157 7,518

繰入金 881,044 5,324

国庫補助金収入 3,735 23

出産育児交付金 67,206 406

財政調整事業収入 807,057 4,876

雑収入 86,962 525

合　計 86,585,303 523,174

科　目 予算額（千円） 被保険者1人当たり額（円）

事務費 842,031 5,088

保険給付費
　法定給付費
　付加給付費

46,989,920
（46,695,330）

（294,590）

283,927
（282,147）

（1,780）

納付金
前期高齢者納付金
後期高齢者支援金
退職者給付拠出金
病床転換支援金
流行初期医療確保拠出金

32,268,414
（12,975,077）
（19,293,236）

（93）
（7）
（1）

194,975
（78,399）

（116,575）
（1）
（－）
（－）

保健事業費 4,294,124 25,947

その他 1,190,814 7,195

予備費 1,000,000 6,042

合　計 86,585,303 523,174

●被保険者数……………………………… 165,500 人
　　男…………………………………………47,526 人
　　女……………………………………… 117,974 人

●平均標準報酬月額 …………………………… 372,500 円
●総標準賞与額（年間合計） …………… 114,655,500千円
●一般保険料率（調整保険料率含む） ……1000 分の 99.5

■予算の基礎となった数値

　健康保険組合は、介護保険料の徴収
を代行して市区町村の介護保険制度
の運営に協力しています。介護保険料
は国から示される介護納付金をもとに
毎年保険料率が決定される仕組みと
なっております。
　当組合の令和 6 年度の介護保険料率
は 1000 分の 18.5 で変更ありませんで
した。

●介護勘定

科　目 予算額（千円）

介護保険収入 9,129,930

繰越金 81,806

雑収入 90

合　計 9,211,826

科　目 予算額（千円）

介護納付金 8,581,533

介護保険料還付金 1,892

積立金 627,401

予備費 1,000

合　計 9,211,826

介 護 勘 定

令和６年度 標準報酬月額保険料額表 は、
当組合ホームページでご確認ください

　毎月の給料から引かれる（控除される）保険料は、被保険者の報酬（給与等）をあらかじめ定められた 50等級
（58,000 円～1,300,000 円）に分類した標準報酬月額にあてはめ、保険料率を乗じて算出しています。
　令和６年度の標準報酬月額保険料額については、当組合ホームページに掲載していますので、ご確認ください。

令和 6年度収入支出予算概要表

令和 6 年度収入支出予算概要表
●一般勘定
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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
になったとき

⃝被扶養者が結婚して、配偶者の被扶養者になったとき

⃝被扶養配偶者と離婚したとき

パートやアルバイトなどの年収が
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 以上のとき

　※60歳以上または障害厚生年金を受けられる程度の障がい
者は 180万円以上（老齢年金、障害年金、遺族年金を
含む）のとき

　※「130 万円の壁」への対応（年収の壁・支援強化パッケージ）
収入が 130万円（または 180万円）を超えていても、事業主
の証明により一時的な収入の増加と認められれば、引き続き
被扶養者として認定されます。

⃝年金額の改定により、基準額を超えたとき

雇用保険の失業給付を受給開始したとき

⃝被扶養者が失業給付を受給開始し、基本手当日額が
3,612 円以上（60 歳以上または障害厚生年金を受け
られる程度の障がい者は 5,000円以上）のとき

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とき

⃝仕送り額が被扶養者の収入より少なくなったとき

【仕送りの証明】別居者を扶養する場合、「被扶養者（異動）届」
に仕送りの証明として現金書留封筒または払込書の控え等の
写しを添付していただいています。親族間での手渡しは証明
が困難であることから、控えが残る方法に変えるようお願い
いたします。

別居したとき

⃝同居しなければ被扶養者になれない親族（※）が別居
したとき
※被保険者の配偶者（内縁を含む）、子、孫、兄弟姉妹、

父母などの直系尊属以外の３親等内の親族は、同居しな
ければ被扶養者として認定できません。

⃝別居後、被扶養者の収入を上回る仕送りがないとき

★単身赴任は同居として扱います。

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とき
※ 65 ～ 74 歳の方が一定の障害があると認定され、後期高齢者

医療制度の被保険者になったときも同様です。

亡くなったとき

⃝被扶養者が亡くなったとき

ご家族（被扶養者）が被扶養者の要件を
満たさなくなったときは届出が必要です
　あなたの被扶養者となっているご家族が、次のようなケースに当てはまるときは被扶養者ではなくなり
ます。「被扶養者（異動）届」に被保険者証を添え、事業所を通じて、５日以内に当組合に提出してください。

こんなとき、
被扶養者では
なくなります

　被扶養者でなくなったにもかかわらず、手続きを忘れてしまっている方が少なくありません。被扶養者でなく
なったときは、すみやかに届け出てください。届出が遅くなった場合、被扶養者の要件を満たさなくなったとき
までさかのぼって扶養から除かれます。その間に健保組合が支払った保険給付費（医療費・付加給付金等）、
健診費用、各種補助金などは返還していただくことになります。返還金額が高額になる場合もありますので、
ご注意ください。
　こうした手続きもれは、健保組合が負担する医療費の増加にもつながります。不要な支出をなくし、皆様
から納めていただいた保険料を適正に使うために、忘れずに手続きをしてください。

手続きもれのないよう、ご協力をお願いします！
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様式第 11 号（第 17 条の 2 関係） （第 1 面、第 2 面）
　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　雇用保険受給資格者証　　　　　　　　　　　　　　　　（第 1 面）

1. 支給番号 　2. 氏名
00000-00-000000-0 ｺﾖｳ　ﾀﾛｳ

3. 被保険者番号 4. 性別 5. 離職時年齢 6. 生年月日 7. 求職番号
0000-000000-0 男 32 4-030416 12345-67891000

8 .　住所又は居所

9.　支払方法（記号（口座）番号　-　金融機関名　-　支店名）
0000000　　　　○○○○○○○銀行

○○支店

10. 資格取得年月日 11. 離職年月日 12. 離職理由
200401 050331 23

13.  60 歳到達時賃金日額 14. 離職時賃金日額 15. 給付制限
6,099

16. 求職申込年月日 17. 認定日 18. 受給期間満了年月日
050512 3 型 - 水 21. 通算被保険者期間

19. 基本手当日額 20. 所定給付日数 010904
5,254 180

22. 離職前事業所名
○○○○ﾎｳｼﾞﾝ○○○○○○ﾋﾞｮｳｲﾝ

○○○○法人○○○○○○病院
23. 再就職手当支給歴 24. 特殊表示（災害時、一括、巡相、市町村）

0　0　0　0　　

処理状況
行数 処理月日 認定（支給）期間 日数 種類 支給金額 残日数 備考
1 0609
2 待期満了　　待期満了日　　050518
3 給付制限期間　050519-050818　離職理由 40
4
5 0906 050819-0908 21 基本手当 ￥110,334- 69
6
7
8
9
10
11
12
13 0119
14 051104-1116 13 基本手当 ￥120,198-
15 支給終了
16
17
18
19
20

様式第 11 号（第 17 条の 2 関係） （第 3 面、第 4 面）

写真欄

　　3 × 2.5

支給番号 氏名
（第 3 面）

基本手当日額が 3,612円以上
（60歳以上の方は5,000円以
上）の場合、失業給付を受給す
る期間は、扶養からはずれる必
要があります。

◆支給開始日（給付制限期間終了日の翌日）
この印字がされたら、すみやかに扶養削除の手続きをしてください。
この日（例の場合は、令和5年8月19日）から被保険者証が使えな
くなります。支給開始日＝扶養削除日となります。

◆給付制限期間がある場合
退職日の翌日から給付制限期間終了日（例の場合は、令和5年8月18日）までは扶養に入ること
ができます。

◆この記載がない場合
給付制限なし（＝すぐに失業給付が支給される）となるため、ご加入は待期満了日までです。

【参考】雇用保険受給資格者証の見方

支給終了の印字が入ると、扶養加入の手続きが開始
できます。扶養に入れる日は、支給終了日の翌日（例
の場合は、令和5年 11月 17日）からです。

　ご加入者の皆様の健康保険の資格情報とマイナンバーの
下４ケタを記載した「資格情報のお知らせ」を、事業所を
経由してご加入者一人ひとりにお届けする予定です（任意
継続加入中の方には直接ご自宅にお届けする予定です）。
お手元に届いたら、内容に誤りがないかご確認いただき、
大切に保管してください。

医療機関にカードリーダーがないとき、
不具合でカードリーダーが使えないとき

健保組合へ申請するとき

「資格情報のお知らせ」は
こんなときにご利用いただけます

「資格情報のお知らせ」のお届けを予定しています

切り取って
マイナンバー

カードと
セットで携帯

できます

1

2
　「マイナンバーカード」と「資格情報のお知らせ」
をセットで提示すると、保険診療が受けられます。

　健保組合への各種申請には記号・番号の記載が必要
です。保険証廃止後も「資格情報のお知らせ」で
ご確認いただけます。 ※様式は変更される場合があります。
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「「健康保険 被保険者賞与支払届健康保険 被保険者賞与支払届」」の提出についての提出について

「算定基礎届」事務手続き「算定基礎届」事務手続きの説明についての説明について
　令和 6 年度「算定基礎届」事務手続きの説明については、６月上旬に当組合ホームページにて、動画配信させて
いただきます。「算定基礎届の届出用紙」と「算定基礎届の手引き」につきましては、６月中旬に事業主様宛にお送
りいたします。

※算定基礎届は、４月・５月・６月に受けた報酬に基づき、９月以降の保険料および保険給付を
　算出する基礎となる標準報酬月額を決定いたします。

電子申請による届出を
推奨いたします

　「資格取得届」「資格喪失届」等を電子申請にて届け出ていただくと、
紙や電子媒体（CD）による申請よりも早く処理が行われます。電子申請を
まだご利用になっていない事業所のご担当者様は、ぜひご活用ください !

　賞与の保険料算出のもとになるのが、標準賞与額（支給ごとに 1,000 円未満は切り捨て）です。
賞与が支給された月ごとに計算を行います。標準賞与額の上限は、４月１日から翌年３月 31 日
までの累計額で 573 万円となります。
　賞与の支払いがあった場合は、支払日から５日以内に「健康保険 被保険者賞与支払届」と「健康
保険 賞与支払届報告書」の提出が必要です。また、賞与の支払いがない場合は、「健康保険 賞与
不支給報告書」の提出が必要になりますのでご注意ください。

標準報酬月額は年に一度、見直されます標準報酬月額は年に一度、見直されます

「定時決定」以外にも、
こんなときに見直しが

行われます

　皆様にはご多忙のところご協力いただき、
ありがとうございました。まだ提出がお済み
でない場合は、早急にご提出くださいますよう
お願いいたします。

「健康保険被扶養者調書」の
ご協力ありがとうございました

　　  標準賞与額の
　　  対象となるもの

　  標準賞与額の
　  対象とならないもの

対象となる賞与とは、賞与（役員賞与も含む）・
ボーナス・期末手当・決算手当など、その名称
を問わず、労働者が労働の対償として年 3 回
まで支給されるもの。

年４回以上支給される賞与（報
酬となる）。恩恵的に支給される
結婚祝金・病気見舞金・災害見
舞金・大入袋など。

40 歳以上
65 歳未満の方は

介護保険料も納めて
いただきます。

◦就職したとき（資格取得時決定）　
◦給与に大幅な変動があったとき（随時改定）
◦産前産後休業が終わったとき（産前産後休業終了時改定）
◦育児休業等が終わったとき（育児休業等終了時改定）

　標準報酬月額は毎年４月から６月までの平均給与額をもとに７月１日現在で決め直され、
その年の９月から翌年の８月までの１年間使われます。これを「定時決定」といいます。

都医業健保だより● 2024. 春6



任意継続被保険者制度任意継続被保険者制度のご案内のご案内
　退職により、健康保険の被保険者資格を喪失した後でも、75 歳未満の方で要件を満たしていれば最長で
２年間は個人で健康保険に加入できます。これを任意継続被保険者といいます。

月納

令和 6 年４月分から令和 6 年９月分までおよび令和 6 年10 月分から令和 7 年 3 月分まで
※令和 7 年３月以前に資格喪失予定の方は、喪失予定月の前月分までが前納となります。
※月納から前納への切り替えや前納から月納への切り替えが必要な場合は、お早めに当組合適用課までご連絡ください。

前納
6カ月

令和 6 年４月分から令和 7 年３月分まで
※令和 7 年３月以前に資格喪失予定の方は、喪失予定月の前月分までが前納となります。
※納付書が届かない、または、納付書を紛失した場合は、当組合適用課までご連絡ください。

前納
12カ月

資格取得要件 退職日まで継続して２カ月以上被保険者期間があること

資格取得手続き 退職日の翌日（資格喪失日）から 20 日以内に当組合へ申請すること
※ 20 日目が土日祝の場合は翌営業日まで

保険料
保険料額は、資格喪失時の標準報酬月額により決定します。事業所在籍時の
事業主負担分と自己負担分を合わせた保険料額となります。
※保険料の確認や手続き等についてご不明な点は、当組合適用課（電話 03-3353-4311（代表））

までご連絡ください。

手続きの際に
必要なもの

●資格取得申請書　●退職日がわかる証明書等
※手続きは郵送で受付いたします。資格喪失後 20 日以内に当組合必着でお送りください。
　※資格取得申請書は当組合ホームページから印刷してください。印刷ができない場合は、

当組合より郵送いたしますのでご連絡ください。

保険料の納付方法は、次の３通りとなります。任意継続加入中の方へ

令和 6 年４月初旬に、令和 6 年４月分から令和 7 年３月分までの
12 カ月分の納付書をまとめて発送します。令和 7 年３月以前に資格
喪失予定の方は、喪失予定月の前月分までの納付書を発送します。
※保険料と納付期限は、毎月必ずご確認ください。
※翌月分以降の納付書は、大切に保管をお願いいたします。
※万が一、４月５日（金）までに納付書が届かない場合は、お手数ですが当組合適用課までご連絡ください。

　健康保険組合は、加入者（被保険者・被扶養者）が医療機関等を受診するときにオンライン資格確認が円滑に行われ
るよう、加入者のマイナンバー・氏名・生年月日・性別・住所情報を正確に把握・登録しなければなりません。健康
保険法施行規則の一部改正により、令和５年 12 月８日以降は健康保険組合への「住民票上の住所」の届出が必須と
なりました。あわせて、当組合では保険給付および特定健診・特定保健指導の目的で居所の届出もお願いしております。
　つきましては、「健康保険 被保険者資格取得届」「被扶養者（異動）届」「住所変更届」をご提出される際は、
住民票上の住所と居所の住所の両方をご確認いただき、各届出書に正確にご記入ください。
　また、健康保険証は令和６年 12 月２日より新規の発行がなくなります。さまざまな事情によりマイナンバー
カードの取得が難しいなど、健康保険組合が必要と認めた方のみ「資格確認証」を発行しますが、医療機関等
の受診は保険証利用登録をしたマイナンバーカードが基本となります。まだマイナンバーカードを取得していない方、
マイナンバーカードによる保険証利用登録をしていない方は、早めのお手続きをお願いいたします。

加入者の住所情報は、住民票上の住所と
居所の住所の両方を届け出てください
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　従来の保険証よりも、皆様の保険料で
賄われている医療費を 20円節約でき、自己
負担が軽減されます。
※患者負担は上記金額の２割または３割。初診料の加算

は同一医療機関で月１回、調剤は６カ月に１回。

　令和６年 12 月２日以降、マイナ保険証を持っていない方には、「資格確認書」が交付され（申請等
は不要）、引き続き医療が受けられます。マイナ保険証を紛失等した場合は、保険者に申請することに
より、「資格確認書」が交付されます。

　現在の保険証は今年 12 月２日に廃止されて、マイナンバーカード
に一体化されます。ぜひ一度、医療機関の窓口でマイナ保険証をご利用
ください。
※マイナ保険証とは、保険証利用の登録をしたマイナンバーカードのことです。

●マイナ保険証を利用するメリット

　「限度額適用認定証」等がなくても、
高額医療費制度における限度額を超える
支払いが免除されます。
※健保組合への申請手続きは不要。

１　医療費が節約できる！

２

３

質のよい医療が受けられる！

高額な窓口負担が手続きなしで軽減される！

令和６年12月２日から保険証の発行を廃止

マイナ保険証をご利用ください

　過去のお薬や診療の情報、健康診断の結果を
見られるようになり、治療に役立てることができ
ます。また、お薬の飲み合わせや分量を調整して
もらうこともできます。
※本人が同意した場合のみ。

よく覚えていない
内容もあるから

助かるし、安心だわ

手続きなしで、
一度に高額な負担を
しなくてすむのね！

マイナ保険証の
ほうが

自己負担も
低くなって

医療費節約できる
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ご自身で「保険証利用の登録」が必要です（登録は１回のみ）。急な病気のときにあわてない
よう、登録がまだの方は次の２つの準備をしておきましょう。

　保険診療を受けた方の医療費情報は、マイナポータルから確認・取得できますのでご活用ください。

マイナンバーカードの IC チップには、保険証情報や医療情報自体は入っていません。
紛失や盗難の場合はいつでも一時利用停止ができ、暗証番号は一定の回数を間違
えると機能がロックされます。不正に情報を読み出そうとするとチップが壊れる
仕組みもあります。

マイナンバーカードを保険証として利用するためには、利用登録が必要です。初め
て医療機関等を受診されたときも、顔認証付きカードリーダーの画面で、そのまま初回
の利用登録ができます。

マイナ保険証での受付は、顔認証付きカードリーダーで行います。マイナンバーカード
を読み取り口に置くと受付が始まりますので、画面の指示に沿って受付してください。

マイナンバーカードって安全なのかな？

マイナンバーカードを保険証として利用するには、どうすればいいの？

◆利用登録の方法

①医療機関・薬局の受付
　（カードリーダー）で行う
②マイナポータルから行う
③セブン銀行 ATM から行う

マイナンバーカードを保険証として利用するには

マイナ保険証に関するよくある質問

◆申請方法は選択可能

①オンライン申請
　（パソコン・スマートフォンから）
②郵便による申請
③街中の証明写真機からの申請

これって
どうなの？ 

詳細は、厚生労働省 WEB サイトでご確認ください。 　マイナンバーカード　保険証利用 検索

STEP １ STEP ２
マイナンバーカードを申請 マイナンバーカードを

保険証として登録

医療機関等でどうやって受付するの ?

医療費情報はマイナポータルから確認・取得できます！
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　毎年度、収入と支出の見込みを立てて予算を編成し、次年度に決算を行うなど、健保組合の財政の管理・確保も重要
な仕事です。健保組合では、さまざまな事業を通して皆様の健康をサポートしますので、ご協力のほどお願いいたします。

健保組合ってどんな組織ですか？
　健康保険組合（健保組合）は、日本の公的医療保険（健康保険）の運営を
行う公法人です。常時 700 人以上の従業員がいる事業所（単一健保組合）、
または、同種・同業で 3,000 人以上の従業員が集まる事業所（総合健保組合）
が、厚生労働大臣の認可を得て設立しています。皆様が加入している東京都
医業健康保険組合は、総合健保組合となります。
　健保組合は、事業主側と従業員側の代表（組合会）によって、健康保険法
に規定される範囲のなかで自主的・民主的に運営されています。なお、小規
模な事業所では、都道府県単位で運営される全国健康保険協会（協会けんぽ）
に加入しているところもあります。

きめ細かなきめ細かな
事業運営が事業運営が

できるできる

プラスαのプラスαの
給付を給付を

設定できる設定できる
保険料率を保険料率を

独自に独自に
設定できる設定できる

健保組合の主なメリット

健保組合では今後も次の事業に取り組んでいきます
　皆様の健康管理や健康づくりのために行っている保健事業の財源は、皆様と事業主から納めていただく
保険料です。次の事業を柱として、引き続き取り組んでいきます。

●特定健診・特定保健指導の実施　●重症化予防　●各種がん検診皆様の将来の健康のために

●ジェネリック医薬品の利用促進　●被扶養者資格の確認保険料を適正に使用するために

健保組合ではどんなお仕事をしているのですか？
　健保組合は主に、皆様が病気やけがをしたときの保険給付、皆様の健康管理・健康づくりのために
行う保健事業の２つの仕事をしています。

　皆様が病院にかかったとき、医療費が３割負担でよいのは、健保組合が残りの７割を支払っているからです（＊）。７割
の医療費は、病院から１カ月ごとに社会保険診療報酬支払基金（審査機関）を経由して健保組合に届きます。健保組合は、それを
チェックし、社会保険診療報酬支払基金を経由して病院に支払っています。
　そのほか、出産費用の給付金や手当金、病気やけがで休んだ場合の手当金の支給など、健康保険で定められた給付（法定給付）、
また、東京都医業健康保険組合が独自に定めたプラスαの給付（付加給付）を行っています。

（＊）義務教育就学前は、自治体の助成によって窓口負担がない自治体もありますが、健保組合は８割の医療費を支払っています。

　病気の早期発見・早期治療につなげるための健診の費用補助や、健康づくりのためのキャンペーン実施などです。保健事業
の内容は健保組合によって異なり、各健保組合が被保険者・被扶養者（家族）の健康状態の傾向を分析しながら、効果的・
効率的に実施しています。
　また、メタボリックシンドロームのリスクを減らすための特定健診・特定保健指導や、健康増進のための主催事業など、
より実効力のある保健事業が求められています。

新入職員の皆様へ
健康保険組合の
基 礎 知 識

●保険給付

●保健事業

この春、就職された皆様は、入
職と同時に東京都医業健康保険
組合の被保険者になりました。
ところで、健康保険組合とは
どんな仕事をしているところか、
皆様はご存じですか？
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主な各種届出先 業務内容

事
　
　
務
　
　
局

TEL：03-3353-4311（代表）　　FAX：03-3357-7553

総務部

⃝会館の管理、運営および利用
⃝営繕
⃝消防・保健所

⃝予算の編成および執行
⃝決算
⃝金銭の出納および資金の管理
⃝保険料、国庫負担金および
　その他の収入
⃝準備金、任意積立金などの管理

⃝被保険者の資格得喪
⃝被扶養者の認定
⃝保険料の調定
⃝任意継続被保険者関係
⃝高齢受給者証
⃝事業所の編入・削除
⃝適用諸統計

⃝現金給付の決定
⃝特定疾病療養受療証
⃝現金給付諸統計

⃝診療報酬
⃝医療費通知・ジェネリック通知
⃝納付金関係
⃝公害補償・第三者行為
⃝医療費諸統計
⃝限度額適用認定証

⃝データヘルス計画
⃝組合主催行事の企画、実施
　（ウォーキングキャンペーンなど）
⃝特定健康診査・特定保健指導・
　健康診断・各種がん検診等の
　補助金決定
⃝健康増進事業に対する
　補助金決定
⃝広報誌の作成

⃝理事、議員および理事会、
　組合会など
⃝他の部署に属さない業務

⃝限度額適用認定証申請関係
⃝交通事故等の第三者行為関係業務第二部 業務係

業務第一部

⃝理事・議員および理事会・組合会関係

⃝会館利用関係会館係

⃝被保険者証関係（資格取得・
　資格喪失・被扶養者認定・再発行）
⃝氏名変更・住所変更関係
⃝産前産後休業・育児休業関係
⃝個人番号関係
⃝標準報酬月額関係（算定基礎届・
　月額変更届）
⃝賞与支払届
⃝二以上事業所勤務者に関する届出
⃝介護保険適用除外に関する届出
⃝区分変更届
⃝任意継続被保険者関係
⃝事業所の編入・削除・名称変更関係

適用係

⃝傷病手当金　⃝療養費
⃝出産手当金　⃝出産育児一時金
⃝高額療養費・一部負担還元金
⃝埋葬料　⃝特定疾病療養受療証

給付係

⃝保険料納入
⃝給付金照会関係
⃝口座振替等

経理部 経理係

●事務機構分担表

経理課

適用課

給付課

業務課

東京都医業健康保険組合の
事務局組織と業務内容、
各種届出先をご案内します
　新しく当組合の被保険者になられた方、ならびに各事業所において新たに健保事務
担当者になられた方に、当組合の事務局組織と担当する業務内容をご案内いたします。
　お問い合わせ・ご質問等がありましたら、担当する部署へご連絡ください。

4 月 1 日から
部署名の変更が

あります

総務課

NEW

（旧：庶務課）

健康推進課

NEW

（旧：施設課）

総務係
（旧：庶務係）

⃝健康診断（各種がん検診）関係
⃝特定健康診査・特定保健指導関係
⃝インフルエンザワクチン接種・
　Ｂ型肝炎ワクチン接種関係
⃝組合主催行事関係
⃝健康企業宣言

健康推進係
（旧：施設係）

NEW

NEW
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ウォーキングキャンペーンGreen開催!
マイヘルスウェブ（MHW）を使ったウォーキングキャンペーンを 5 月に開催します。お住まいの地域に
関係なく参加できるキャンペーンとなっておりますので、奮ってご参加ください。参加や目標達成により、
Amazonギフト券などと交換できる MHW ポイントが獲得できます。

●ウォーキングキャンペーン Green には、スマートフォンからご参加ください！●

マイヘルスウェブ（MHW）の登録方法は、別冊「保健事業のご案内」の８ページに掲載しています。

AndroidiPhone

各 OS のアプリに記録された歩数が反映されます。MHWアプリにログインすることにより、
キャンペーンサイトのランキングが更新されます。
※事前に MHW アプリと連携させておく必要があります。詳細は、キャンペーンサイトをご覧ください。

歩数連携55

スケジュール1 エントリー期間 令和 6 年 4 月 15 日～ 4 月 30 日

開 催 期 間 令和 6 年 5 月 1 日～ 5 月 31 日（31日間）

感想入力期間 令和 6 年 5 月 31 日～ 6 月 8 日

参加方法33
4 月 15 日開設のキャンペーンサイトからエントリーしてください。
※エントリーには、事前に MHW への登録が必要です。

チーム機能44
参加者同士でチーム（3 ～ 5 名）を結成できます。仲間と励まし合ってがんばりましょう！

●参加賞 … 500P　※歩数の条件があります。

●達成賞 … チームのメンバー全員が完歩賞達成　2,000P

日曜日終了時点での参加者の総歩数の下３ケタと同一数字
の順位およびその前後の方

●参加賞 … 500P　※歩数の条件があります。

●完歩賞 … 期間内に 24 万歩（１日約 8,000 歩）以上
　　　　　　歩くと達成　1,000P

●ピタリ賞…5,000P　
●前後賞…… 3,000P
●ピタリ賞の方が所属するチームの他のメンバー… 1,000P

ピタリ賞・前後賞とも毎週 1 回発表

個 　 人 　 賞

チ ー ム 賞

ピタリ賞・前後賞
【抽選】

賞　品22
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Android 9 以降iOS 13 以降にご登録ください！

スマートフォン版



ヘルシ
ーライ

フ 肩肘張らずに行える
運動効果を上げる
ウオーキング

ウオーキングウオーキングのポイント健康効果が期待できる

　ウオーキングをするとき、歩数や距離、歩いた時間を気にしがちですが、健康を目的としたウオーキングで大切なのは、筋肉に
日常かかっている以上の負荷をかけることです。とはいえ、そんなに難しく考える必要はありません。自分に合ったやり方で、で
きることから始めていけばよいのです。

1日10分、
キビキビ歩く
　長くだらだら歩
くより、ややキツ
いくらいのスピー
ドでキビキビ歩き
ます。「ややキツい」
の目安は心拍数
130。慣れてきた
ら少しずつスピー
ドを上げて、歩幅
を広げます。

「毎日」にこだわらない
　無理して毎日行わなくても、週3
日、もしくは週末だけでも大丈夫。
ライフスタイルに合わせたメニュー
で「習慣化」をめざしましょう。

歩くタイミングを決める
　「起床後」「帰宅後すぐ」など、自
分の生活リズムに合わせてタイミ
ングを決めましょう。ウオーキング
の目標がダイエットなら食前、糖尿
病予防なら食後が効果的です。

歩きやすいフォームでOK
　ふだん運動をしていない人が、
フォームを気にしすぎると無理な体
勢になり、転倒してしまうことがあ
ります。自分が歩きやすいフォーム
で始めて、そこから歩幅を広げてい
きます。

ストレッチは
ウオーキングの後に

　ウオーキングは開始後すぐに高
いパフォーマンスを要求される運動
ではないので、準備運動は不要。む
しろウオーキングの後にストレッチ
を行ったほうが、筋細胞の自己修復
を助けてけがをしにくくなります。

　コース選びも重要なポイントです。
最初は運動負荷をかけるよりも、継
続することを優先したコースづくりを
行い、慣れてきたら運動効果を上げ
ることを考えます。いくつかのコース
ができたら、その日の気分でコース
を選択するのも楽しいものです。

健康のために始めたウオーキングがただの散歩になっていませんか？
運動効果を上げるウオーキングで大切なのは、筋肉を鍛えるために運動強度を
意識して行うことです。まずはポイントを押さえて、「習慣化」をめざしましょう。

●	歩けそうな距離にする
●	緑が多くて気持ちよく歩ける
●	ちょっと遠めのスーパーに
	 行って買い物もできる

●	それまでのコースの距離を
	 少し延ばして同じ時間内で歩く
●	坂道や階段を組み込む
●	歩道橋を使う

継続重視の
コース 決め ポイント

運動効果を上げる
コース 決め ポイント

楽しみながら
健康になる

コースコースづくり

監修：フィジカルトレーナー　中野ジェームズ修一

心拍数を測れるスマートフォンや
スマートウォッチのアプリが便利。

歩数よりも
心拍数を
気にしながら
歩こう

13都医業健保だより● 2024. 春



2023年に、10年ぶりに改訂されました！

　高齢者と成人に、週２～３日の筋トレが推奨され
ています。マシンやダンベルなどを使用するウエイ
トトレーニングだけでなく、自重で行う腕立て伏せ
やスクワットなどの運動も含まれます。筋トレは、
病気予防や死亡リスクの軽減につながり、有酸素運
動と組み合わせるとさらに健康効果が期待できます。

身体活動 座位行動

高齢者

歩行またはそれと同等以上の
（3メッツ以上の強度の）

身体活動を1日40分以上
（1日約6,000歩以上）

（＝週15メッツ・時以上）
座りっぱなしの時間が長くなりす
ぎないように注意する

（立位困難な人も、じっとしてい
る時間が長くなりすぎないように
少しでも多く身体を動かす）

成　人

歩行またはそれと同等以上の
（3メッツ以上の強度の）

身体活動を1日60分以上
（1日約8,000歩以上）

（＝週23メッツ・時以上）

こども
※身体を動かす時間が
　少ないこどもが対象

（参考）⃝中強度以上（3メッツ以上）の身体活動（主に有酸素性身体活動）を1日60分以上行う
　　　⃝高強度の有酸素性身体活動や筋肉・骨を強化する身体活動を週3日以上行う
　　　⃝身体を動かす時間の長短にかかわらず、座りっぱなしの時間を減らす。特に余暇のスクリーンタイムを減らす

　新たに「座位行動」という概念が取り入れられ、
座りっぱなしの時間が長くならないよう注意喚起し
ています。座っている時間が長いほど死亡リスクが
増加する一方、30分ごとに座位行動を中断するこ
とで食後血糖値や中性脂肪など心血管代謝疾患のリ
スク低下につながることが報告されています。

運動

有酸素運動・筋力トレーニング・バラ
ンス運動・柔軟運動など多要素な運動
を週3日以上
【筋力トレーニングを週2〜3日】

運動
息が弾み汗をかく程度以上の

（3メッツ以上の強度の）
運動を週60分以上

（＝週4メッツ・時以上）
【筋力トレーニングを週2〜 3日】

安静に座っているときを「1メッツ」とし、
その何倍のエネルギーを消費するかという
身体活動の強度を表す指標。

（例）体重50kgの人が30分歩いたとき
　　3.0メッツ×0.5ｈ×50kg＝75kcal
この運動は何メッツ？
2.5 ヨガ
3.0 歩行、ボウリング、ピラティス、太極拳
3.5 体操（軽・中等度）、ゴルフ（手引きカート）
4.0 卓球、パワーヨガ、ラジオ体操第１
4.5 テニス（ダブルス）、水中歩行（中等度）、

ラジオ体操第２
5.0 速歩（107m ／分）、野球、ソフトボール、

サーフィン、バレエ、筋トレ（スクワット）
5.5 バドミントン
6.0 ゆっくりとしたジョギング、ウエイトト

レーニング（高強度）、バスケットボール、
水泳（のんびり）

6.5 山を登る（0 ～ 4.1kgの荷物）
7.0 ジョギング、サッカー、スキー、

スケート
8.0 サイクリング（20km ／時）、

激しい強度の筋トレ
9.0 ランニング（139m ／分）
10.0 水泳（速いクロール、69ｍ／分）

◦筋トレ週２～３日を推奨
「メッツ」とは？

◦座りすぎに注意！

新しく追加されたポイントCheck

全体の方向性

健康づくりのための
身体活動・運動ガイド2023

個人差等を踏まえ、強度や量を調整し、可能なものから取り組む
今よりも少しでも多く身体を動かす

都医業健保だより● 2024. 春14



起床時…朝日の強い光を浴びると体内時計がリセット
されます。

日中……日光を多く浴びると夜間のメラトニン分泌量
が増え、入眠がスムーズになります。

寝る前…スマートフォンやタブレット端末を寝室に持
ち込まず、できるだけ暗くしましょう。

就寝１～２時間前に入浴すると、深部体温が低下し入
眠がスムーズになります。冬季は就寝前に過ごす部屋
の温度を暖かく、夏季は寝室をエアコンで涼しくしま
しょう。

運動習慣がない人は睡眠休養感が低いことがわかっ
ています。日中か就寝２～４時間前までの運動が効果
的です。

朝食…体内時計が調整されるため、必ずとりましょう。
夜食…就寝前の夜食は体内時計を後退させ、睡眠休養

感を低下させます。

睡眠の量【睡眠時間】
　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
クが高まります。夜間に眠れる時間は、25歳で7時間、
45歳で6.5時間、65歳で6時間と加齢に伴って短くな
ります。成人では６時間以上の睡眠を確保しましょう。

睡眠の質【睡眠休養感】
　睡眠時間だけでなく、「睡眠で休息がとれている感
覚」も大切です。睡眠休養感の低下は、心血管疾患、

肥満、糖尿病、脂質異常症、うつ
病などと関連します。ストレス、
就寝直前の食事、朝食抜き、運動
不足、お酒やカフェイン、スマー
トフォンの使用は睡眠の質に影
響します。

コーヒー4杯（カフェイン400㎎）
を超えると、睡眠に悪影響を与え

る可能性があります。夕方以降のカフェイ
ン摂取は控えましょう。カフェインを大量
に含むエナジードリンクにも要注意です。

アルコールは一時的に寝つきを促進
しますが、睡眠後半の眠りの質を悪
化させ、飲酒量が増えるとともに
中途覚醒回数が増加し
ます。晩酌は控えめに、
寝酒はしないこと。

たばこに含まれるニコチンには
覚醒作用があり、寝つきの悪化、
中途覚醒の増加、深睡眠の減少をもたらし
ます。加熱式たばこ・電子たばこもニコチ
ンが含まれていれば同様の影響があると考
えられます。良質な睡眠のために禁煙を。

高齢者
⃝長い床上時間が健康リスクとなるため、床上時間が8時間以上にならないことを目安に、必要な睡眠時間を確保する。
⃝食生活や運動等の生活習慣や寝室の睡眠環境等を見直して、睡眠休養感を高める。
⃝長い昼寝は夜間の良眠を妨げるため、日中は長時間の昼寝は避け、活動的に過ごす。

成　人

⃝適正な睡眠時間には個人差があるが、6時間以上を目安として必要な睡眠時間を確保する。
⃝食生活や運動等の生活習慣、寝室の睡眠環境等を見直して、睡眠休養感を高める。
⃝睡眠の不調・睡眠休養感の低下がある場合は、生活習慣等の改善を図ることが重要であるが、病気が潜んでいる
　可能性にも留意する。

こども ⃝小学生は9〜12時間、中学・高校生は8〜10時間を参考に睡眠時間を確保する。
⃝朝は太陽の光を浴びて、朝食をしっかりとり、日中は運動をして、夜ふかしの習慣化を避ける。

コーヒー・お酒・たばこと睡眠の関係は？
カフェイン アルコール ニコチン

　◦良質な睡眠のコツ　◦睡眠の量と質が大切
①

光

②

温度

③

運動

④

食事

健康づくりのための
睡眠ガイド2023
個人差等を踏まえつつ、日常的に質・量ともに十分な睡眠
を確保し、心身の健康を保持する

全体の方向性
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　　ぁし さん ／ 平等院鳳凰堂とアオサギ

　
　
な
か
む
ん
む
ん 

さ
ん 

／ 

街
を
一
望

　　おかゆ さん ／ もうすぐ春だね！ 散歩に行こう!!

●表紙写真
　……3,000円分
●憩いの写真館
　……1,000円分

採用された方には、
クオカードを
差し上げます。

① 件名【健保だより写真】
② ペンネーム
③ 写真のタイトルやコメント
④ 保険証の記号と番号

⑤ 郵便番号・住所・氏名を記入のうえ、
当組合健康推進課 健保だより写真係まで
メール（hokenjigyou@tik.po-jp.com）
にてご応募ください。

掲載写真掲載写真
募集中募集中！！

皆様からご応募
いただいたお写真を

ご紹介します。

憩いの写真館

都医業健保だより● 2024. 春16

「健康企業宣言」で
健康優良企業健康優良企業をめざしませんか？

広めよう！
健康経営

　従業員の健康保持・増進の取り組みが、将来的に収益性等を高める
投資であるとの考えのもと、健康管理を経営的視点から考え、戦略的に
実践することです。

※健康経営®は、特定非営利活動法人 健康経営研究会の登録商標です。

健康経営®
とは



ご家族の方も　　　　健康チェック!!

注意

当組合ホームページから医療機関を選択してください。

ご自身で医療機関に連絡していただき、予約をとってください。

◦ご用意いただいた書類 ◦領収証（コピー可）

Ⅰ．窓口で支払いが無料または一部負担のみの場合

Ⅱ．窓口で全額お支払いした場合

医療機関から当組合へ請求していただくので、ご自身での
手続きはありません。

ご自身で当組合へご請求ください。後日、記載された個人
様の口座へご入金させていただきます。

※記載口座に不備がありますと、お振込に時間がかかって
しまったり、お振込ができない場合もあります。お手数を
おかけしますが、ご記入後、再確認をお願いいたします。

1. 必要書類を用意しましょう！

2. 医療機関を選びましょう！

3. 予約しましょう！

◆費用の請求について

※当組合ホームページより印刷するか、被保険者の職場の担当者様、
または当組合へお問い合わせください。

※受けたい医療機関が掲載されていない場合は、当組合へ
　ご相談ください。

健康診断を
受診される方

各種がん検診を
受診される方

▶癌検診補助金交付申請書（被扶養者用）
▶補助金明細表
▶各種癌検診実施結果報告書

必要書類

健　康　診　断

必須項目

身体計測

選択項目

血液学的検査
血圧 心電図

生化学的検査 眼底精密検査
血糖検査 血清クレアチニン検査
尿検査 HBs抗原

※必須項目をすべて受けていただかない
と補助金はお支払いできません。

HBs抗体
HCV 抗体価精密測定

胸部 X 線検査
尿酸

腹部超音波検査
糞便検査

健康保険（治療等）で実施された検査については、当組合補助金
の対象外となります。

ほかには
ないの？

▶健康診断補助金交付申請書（被扶養者用）
▶補助金明細表
▶個人別健康診断結果報告書
▶健康診断質問票

胃 が ん 検 診

11,000 円

乳 が ん 検 診
マンモグラフィー

または超音波 6,600 円

子宮がん検診

5,500 円

前立腺がん検診

3,300 円

年に１回

インフルエンザワクチン接種 年齢制限はありません！

あります !

780円

１回当たり 2,200円
年度内２回まで

健康診断・各種がん検診等の受診の流れ

◦ご用意いただいた書類
　（記入・捺印もれのないようお願いします）  
◦被保険者証
◦医療機関より提出を依頼されたもの

4. 受診しましょう！

当組合に加入している18歳以上のご家族の方なら…
健康診断の補助を受けることができます健康診断の補助を受けることができます！！！！
※年齢は、受診する年度の末日（ 3 月 31日）時点の年齢となります。

ご存じですか？

最高で
21,000円の補助
が受けられます！

20 歳以上の女性の方なら…子宮がん検診
25歳以上の方なら…………胃がん検診・乳がん検診
50歳以上の男性の方なら…前立腺がん検診

の補助金を受けることもできます！

お忘れなく!!

ツベルクリン反応検査
の補助が受けられます！ ※金額はすべて組合補助限度額となりますので、満たない場合は実費額の補助となります。

18歳以上の方
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　交通事故（自転車事故を含む）や暴行など第三者の行為によるけがの場合は、自賠責、任意保険、個人賠償責任
保険から支払われるか、または加害者が負担することになります。なお、第三者の行為によりけがをされ、健康
保険を使用して治療されるときは、事前に当組合までご連絡ください。その際は、「第三者の行為による傷病届」※

の提出が必要となります。

2. 交通事故や暴行などの第三者の行為によるけが

マイナンバーカードをお持ちの方は、マイナポータルから医療費情報の確認が
できますので、マイナ保険証をご活用ください。

※「第三者の行為による傷病届」は、健康保険を使用した際に、加害者に対し被保険者・被扶養者の方が有する損害賠償
請求権を当組合が代わりに取得し、請求させていただくための書類です。

　被扶養者の方が、アルバイトやパートをされていて通勤災害や業務災害に該当する場合も、勤務先の労災保険が　被扶養者の方が、アルバイトやパートをされていて通勤災害や業務災害に該当する場合も、勤務先の労災保険が
適用になります。適用になります。

1. 通勤途中・仕事中のけが ※主な例

　健康保険では、通勤途中および仕事中のけがなどについての保険給付を行うことができません。また、
交通事故や第三者行為によるけがについても、当組合では外傷性の傷病で医療機関や整骨院などを受診
された方に対して、負傷原因の照会を行っておりますので、すみやかにご回答くださいますようご協力
をお願いします。

「負傷原因の調査」にご協力をお願いします

医療機関等で
労災であることを申し出ましょう

労災指定病院で受診するときは…
原則、自己負担なしで治療を受け
ることができます。
※通勤災害の場合は初診時に 200 円

負担。

労災指定病院以外で受診するときは…
治療費はいったん全額立て替え払い
をし、後日、本人が労働基準監督署
に請求して、払戻しを受けること
になります。

健 康 保 険 の 適 用 に な ら な い ケ ー ス

「医療費のお知らせ」について

　このたびの「医療費のお知らせ」について、ご担当者の皆様には、お忙しいところ被保険者
の方々への配布にご協力をいただきありがとうございました。

＊次回は、令和 7 年 2 月上旬に、令和 5 年 11 月診療分から令和 6 年 10 月診療分を送付予定です。
　令和６年 11 月診療分・12 月診療分を医療費控除等で必要な場合は、領収書の原本をお手元に

保管して申告にご使用ください。

仕事中

◦徒歩・自転車・自動車での通勤途中のけが
◦通勤途中での交通事故や電車またはバスでのけが
◦医療機関等の受診、日用品の購入、子どもの送迎

等でいったん通勤経路を離れても、通常の経路に
戻った場合のけが

通勤途中 通勤災害

業務災害

◦仕事中に転倒したときのけが
◦職場における施設不備が原因のけが
◦出張中の交通機関および宿泊先等におけるけが

1
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注 ) 実際に通勤災害・業務災害に該当するかどうかは個々のケースに応じて判断されますので、ご不明な点や判断に迷う注 ) 実際に通勤災害・業務災害に該当するかどうかは個々のケースに応じて判断されますので、ご不明な点や判断に迷う
場合は、所轄の労働基準監督署へお問い合わせください。場合は、所轄の労働基準監督署へお問い合わせください。



組合の現況

事業所数
被保険者数 平均標準報酬月額（全職種の平均額）

男 女 全　体 男 女 全　体
11 月分 957 件 47,163 人 117,381 人 164,544 人 467,081 円 334,000 円 372,145 円
12 月分 957 件 47,130 人 117,361 人 164,491 人 466,886 円 333,796 円 371,929 円
 1 月分 955 件 46,990 人 116,875 人 163,865 人 467,078 円 333,735 円 371,972 円
 2 月分 954 件 46,892 人 116,542 人 163,434 人 467,093 円 333,929 円 372,136 円

公　告

変更後 変更前 変更年月日
医療法人社団弘智会　
八王子内科・消化器内科クリニック

医療法人社団弘智会　
松本消化器科内科クリニック 令和 5 年 10 月 20 日

医療法人晴生会　晴生会東京病院 医療法人晴生会　やさか記念病院 令和 5 年 12月 1 日
医療法人社団爽玄会 医療法人社団爽玄会　碑文谷病院　 令和 6 年 1 月 1 日

●名称変更事業所

事業所名称 所在地 削除年月日
依田医院 大田区 令和 5 年 6 月 21 日
医療法人社団神田第二クリニック 港　区 令和 5 年 11月 1 日
医療法人社団民政会 足立区 令和 5 年 12 月 1 日

●削除事業所

議員の就退任等についてお知らせします
鈴木 和久 氏　医療法人財団健康文化会（板橋区）

野村 誠 氏　社会医療法人社団光仁会（葛飾区）
就任年月日：令和６年２月 15 日

細見 学 氏　医療法人財団健康文化会（板橋区）
就任年月日：令和６年２月 15 日

令和５年９月 30 日付で退任届の提出がありましたので、組合規約第 15 条の規定により
公告いたします。平成 22 年２月から議員の要職にあり、今日まで組合の運営にご尽力
いただきました。

互選議員

第二選挙区

第四選挙区

●議員の退任

●互選議員の
　補欠選挙

互選議員補欠選挙における当選人および就任がありましたので、公告いたします。

　個人情報とは、氏名、生年月日、
その他の記述等により、特定の個人
を識別できる情報のことをいいま
す。また、他の情報と容易に照合が
でき、それにより特定の個人を識別
できる情報も含まれます。

個人情報とは？

当組合では加入者の皆様の個人情報を保護しています
　東京都医業健康保険組合では、個人情報保護
法の規定に基づき、個人情報保護ポリシーの作
成、個人情報の利用目的の特定等を行い、加入
者の皆様の個人情報保護に取り組んでおります。
　当組合の個人情報保護ポリシー等につきまし
ては、当組合ホームページに掲載していますの
でご覧ください。

個人情報保護に関する問い合わせ窓口
東京都医業健康保険組合 総務課　電話 03-3353-4311（代）　受付時間 午前９時～午後４時（土日祝・年末年始を除く）
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令和6年度 東振協 共同利用保養所のご案内

ご 利 用 方 法
●注意事項●

■ご利用日・申込方法は、保養所により異なります。
　各申込先（それぞれの健保組合等）へお問い合わせください。

●金額は、大人１名・１泊２食付の料金（税込）です（「食事なし」
等の記載があるものを除く）。特に記載のないものについては、
平日・休前日ともに同一料金です。

●利用料金の支払いは、各健保組合の支払方法に
　従ってください。

●空室状況や施設のアクセス方法等の詳細は、
　各健保組合の窓口へお問い合わせください。

★申込方法が異なる場合があります。また、
ご利用日に制限がありますので、予約の
際にご確認ください。

★申込後に利用通知書・パンフレット等
が送付されますので、申込内容（利用日・
人数等）および注意事項を確認し、大切
に保管してください。また、キャンセル、
違約金等についてもご確認ください。

　各健康保険組合が所有している保養所が利用できます。各施設の紹介は、東振協ホームページで
ご確認ください。

東振協ホームページ（共同利用保養所）

　全国に76のホテルを展開するダイワ
ロイネットホテルズが、一般料金より
お得な特別料金で宿泊できます。

https://www.toshinkyo.or.jp/resort/

新規契約施設

公式サイト
https://www.daiwaroynet.jp/
corporate/

※空室・料金・付帯情報等は、各ホテルに直接
お問い合わせください。

上記のダイワロイネットホテルズ 公式サ
イトから、宿泊を希望するホテルを選
択すると、各ホテルの法人ログイン画面
になります。

1

法人ログイン画面の ID『tik4311』とパス
ワード『06132500』を入力します（ID・
パスワードとも半角英字）。

2

チェックイン・チェックアウト、ご利用人
数を指定すると、希望日の宿泊可能な
宿泊プランが掲載されます。

3

希望する宿泊プランを選択後、予約へ
進み、必要事項を入力すれば予約完了
です。

4

指定のメールアドレスに予約確認メールが
届きます。5

予 約 方 法

ダイワロイネットホテルズ

都医業健保だより　2024年 春号　　発行　東京都医業健康保険組合
〒 160-0012　東京都新宿区南元町 4　　TEL：03-3353-4311　FAX：03-3357-7553　URL：http://www.toui-kenpo.or.jp/



別冊

2024年 2025年

4月 5月 6月 7月 8月 9月 10月 11月 12月 1月 2月 3月

健康診断・各種がん検診・
予防接種等

特定保健指導

健康年齢®通知

歯周病郵送検診 ●

オンライン禁煙プログラム ●

女性の健康・育児相談窓口

冊子『女性のヘルスケア
ハテナとナルホド』配付

骨密度検査

ウォーキングキャンペーン ● ●

クアオルト®健康ウオーキング ●
「東京ディズニーリゾート®コーポレート

プログラム利用券」配付

こころの健康アバター支援サービス
 「KATAruru」

保健事業のご案内
令和６年度　東京都医業健康保険組合

　令和６年度に実施する保健事業をお知らせいたし
ます。積極的にご利用いただき、健康状態のチェック
や健康づくりにご活用ください。

年間カレンダー



対象者 被保険者（全員）／被扶養者（今年度 18 歳以上の方）

検査項目

■必ず受けなくてはいけない検査項目（特定健康診査基本項目）

身体計測／血圧／生化学的検査／血糖検査／尿検査

■医師の診断または受診者の希望により選択できる検査項目（★特定健康診査詳細な項目）

★血液学的検査／★心電図／★眼底精密検査／★血清クレアチニン検査／免疫学的検査／
胸部 X 線検査／尿酸／腹部超音波検査／糞便検査

費用（組合補助金） １人につき上限 21,000 円　※検査ごとに、実費額が限度額を下回る場合は実費額を助成します。

健康診断（特定健康診査項目を含む）

特定保健指導
　40 歳以上の方について、特定健康診査の結果から生活習慣病になる
リスクが高い方を抽出し、その結果、「動機付け支援」「積極的支援」に
該当された方へは、特定保健指導のご案内を健康年齢®通知と同時にお送り
します。生活習慣改善のため、ぜひともご受診ください。

各種がん検診や予防接種等
検診等項目 被保険者 被扶養者
胃がん検診 今年度 25 歳以上の方 今年度 25 歳以上の方

子宮がん検診 今年度 20 歳以上の女性 今年度 20 歳以上の女性

乳がん検診 今年度 25 歳以上の方 今年度 25 歳以上の方

前立腺がん検診 今年度 50 歳以上の男性 今年度 50 歳以上の男性

インフルエンザワクチン接種（※） 全員 全員

B 型肝炎ワクチン接種 全員（任意継続を除く） 対象外

ツベルクリン反応検査 全員 今年度 18歳以上の方

※インフルエンザワクチン接種は、年度内２回までの利用となります。
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オンライン禁煙プログラム
　直接医療機関へ通院することなく、パソコンやスマホ、タブレットのビデオ通話機能
を利用して医師のオンライン診療を受けることができます（パソコンをご利用の場合は、
Webカメラとマイクが必要です）。

　実施の約１カ月前に事業所へ開催通知を、マイヘルスウェブ登録者へはメールでお知らせ
します。

外来の待ち時間を解消
かんたん Web 予約で待ち時間を最小限に

通院の手間を解消
スキマ時間を活用してオンライン診療

薬を受け取る手間を解消
利用者の指定場所に禁煙薬を配送

オンライン禁煙プログラムの流れと内容

健康年齢®通知 ・今年度 35 歳以上の方を対象に、健診値に
基づいて算出された生活習慣病のリスク
を表す指標である健康年齢®通知をご自宅
にお送りします。

・健診結果にあわせた健康づくりに役立つ
情報を提供いたしますので、より一層の
健康ステップアップにお役立てください。

・40歳以上の方で特定保健指導に該当された
方へは、ご案内を同封いたします。

※この通知は、採血時間が食後 10 時間未満の場合または
尿検査が未実施の場合は作成されません。

歯周病郵送検診

　マイヘルスウェブ（MHW）での申請となります。専用バナーから申請してください。実施の
約１カ月前に事業所へ開催通知を、マイヘルスウェブ登録者へはメールでお知らせします。

令和６年４月 30 日時点で当組合の資格のある被保険者
および 18 歳以上の被扶養者

先着 2,000 名

専用ブラシによる自己採取

現在の歯周病の進行度／歯周病の悪化の予測／歯周組織の破壊度

対象者

検査内容

検査項目

募集人数

6月実施

9月募集

検査料は

無料 !!
簡単
検査!!

参加費用 無料 募集人数 先着100 名
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冊子『女性のヘルスケア ハテナとナルホド』配付
　女性の健康についてまとめた冊子

『女性のヘルスケア ハテナとナルホド』
（３冊１セット）の見本および申込書を、
５月中旬（予定）に事業所宛にお送り
します。

いつでも相談 夜間相談

原則24時間以内返信 10分間相談予約制

➡・更年期症状について　
　 ・生理前のイライラがひどい

➡ ・うんちの色が変
 　・湿疹が気になる

例えばこんなとき 例えばこんなとき

女性の健康・育児相談窓口
　女性特有の健康の悩みや子どもの体調など、毎日 24 時間、自宅から
小児科医や産婦人科医、助産師に無料で相談できます。

ウェブサイトから
テキストで相談

LINEのメッセージチャット／
音声通話／ビデオ通話／電話

＠sanfujinkaonline ＠syounikaonline

毎日 24 時間受付 平日18 時～ 22時

骨密度検査

　マイヘルスウェブ（MHW）での申請となります。
　専用バナーから申請してください。

対象者 年度末年齢が 30 歳・35 歳・40 歳・45 歳および 50 歳以上の女性

女性限定

費用（組合補助金） １人につき上限 3,000 円
※検査ごとに、実費額が限度額を下回る場合は実費額を助成します。

※会員登録に必要な合言葉は、広報誌『都医業健保だより 
春号』別冊４ページでご確認ください。

まずは LINE の
お友だち追加を！
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「東京ディズニーリゾート®コーポレートプログラム利用券」配付

　マイヘルスウェブ（MHW）での申請となります。専用バナーから申請してください。実施
の約１カ月前に事業所へ開催通知を、マイヘルスウェブ登録者へはメールでお知らせします。

費用（組合補助金） １人につき 1,000円

募集人数 10,000名（募集人数を越えた場合は抽選となります）

　東京ディズニーリゾート®を楽しみながら歩いて健康増進！ 開催期間限定でご利用いただける
「東京ディズニーリゾート®コーポレートプログラム利用券」（1,000円分の補助券）を配付します。

ウォーキングキャンペーン  
Green　　　　　Orange
　マイヘルスウェブ（MHW）を使ったウォーキングキャンペーンを、５月（Green）と 10月（Orange）
に実施します。毎回ご好評いただいている企画ですので、初めての方も奮ってご参加ください。それ
ぞれ実施の約１カ月前に事業所へ開催通知を、マイヘルスウェブ登録者へはメールでお知らせします。

5月実施 10月実施

クアオルト®とは？ 

クアオルト®健康ウオーキング
ヘルスツーリズム
　「がんばらなくても、倍近い運動効果が期待できる歩き方」を専門ガイドからレクチャーしても
らいながら、参加者全員で楽しく歩く運動です。11 月に静岡県小山町と埼玉県所沢市で実施し、
ウォーキング終了後は、みかん狩り（小山町）や醤油しぼり体験（所沢市）を楽しんでいただき
ます。健康的で充実した休日の過ごし方をご提案します。

　ドイツ語で療養地・健康保養地を意味します。
　ドイツのクアオルト®は、高品質な長期滞在型の療養地で、
治療・緩和・予防に効果のある４つの自然の治療要因（土に
由来する温泉や泥、蒸気、気候、海、クナイプ式）を活用し、
医療保険が適用される、国が認定した特別な地域です。

　日本での気候性地形療法 ®は、クアオルト®健康ウオーキング
として、ドイツの手法を基本にしながら、生活習慣病や認知症、
ロコモティブ・シンドローム（運動器症候群）の予防、翌日
まで継続する心理的な効果など、医療ではなく、心身の健康
づくりや健康寿命の延伸に活用しています。

日本の気候性地形療法 ®

クアオルト®健康ウオーキングとは？

11月実施

※写真はイメージです。
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セラヴィリゾート泉郷セラヴィリゾート泉郷
　セラヴィリゾート泉郷は、海・
山・高原と豊かな自然に恵まれ
た人気のエリアにリゾートを展開
しています。地域のバリエーションに加え「コテージ」「ホテ
ル」「旅館」「わんわんパラダイス」と宿泊施設も多彩に揃っ
ているので、旅行の目的に合わせて宿泊スタイルがお選びい
ただけます。旬な食材を一流の料理人が心をこめてご提供す
るお食事や、各地で異なる泉質や効能、四季によって変わる
風景をご満喫いただける温泉も魅力です。

お問い合わせ
セラヴィリゾート泉郷

050-5846-1234予約センター
※電話予約のみ（WEB予約は不可）

スポーツクラブルネサンススポーツクラブルネサンス
　スポーツクラブルネサンスは、直営・提携合わ
せて全国約200施設あり、トレーニングジム・
プール・スタジオ・お風呂などさまざまな設備
をご利用いただけます。また、ご自宅から参加
できるオンラインライブレッスンも受講できますので、ストレス
解消・健康増進のためにお得にご活用ください。詳しくは、

当組合ホームページまたはルネサンスホーム
ページ法人会員サイトをご覧ください。

ルネサンス問い合わせサイト
https://www.s-re.jp/
inquiry/index.do

お問い合わせ

◀◀◀ルネサンスホームページ法人会員サイト

契約施設 当組合ホームページにも案内がございます。併せてご覧ください。

ホットヨガスタジオ LAVAホットヨガスタジオ LAVA
　全国に440店舗以上出店してい
る、日本最大級のホットヨガスタジ
オ LAVAでは、運動強度や多様なコ
ンセプトに沿った全30種類
以上のホットヨガプログラ
ムをご用意しています。運動
不足・肩こり・腰痛・ス
トレス・最近太ってしまっ
た…等のお悩みはないで
すか？　法人会員なら月
謝最大 3,000円引きでお得
に通うことができます！

プランの詳細とご利用に
あたっての申請はこちら▶▶▶

※申請時に必要なパスワードは、当組合健康推進課にお問い
合わせください。

お問い合わせ

ホットヨガスタジオLAVA

スポーツオアシススポーツオアシス
　スポーツオアシスは、首都圏、
近畿圏に抜群のネットワークを
もつスポーツクラブです。立地
のよさに加え、充実した施設と
プログラムで年齢や性別はもちろん、ライフスタイルや
趣味・嗜好に合わせ、どなたでも楽しく無理なくご利用
いただけます。

スポーツオアシス
0120-999-778お問い合わせ

もっと身近にリゾートを

お問い合わせ

ダイワロイネットホテルズ 公式サイト

ID tik4311
パスワード 06132500

　全国に76のホテル
を展開するダイワロ
イネットホテルズが、一般料金よりお得な特別料金で宿泊でき
ます。ダイワロイネットホテルズの公式サイトからご予約ください。

※空室・料金・付帯情報等については、各ホテルへ直接お問い
合わせください。

ダイワロイネットホテルダイワロイネットホテルズズ

https://www.daiwaroynet.jp/
corporate/

エイチ・アイ・エスエイチ・アイ・エス

050-5894-3823（海外旅行）
050-5894-3824（国内旅行）

エイチ・アイ・エス ベネフィットデスク
お問い合わせ

　海外・国内パッケージツアーの割引のほか、
当組合の方が申し込まれた場合には各種特典
が設けられています。
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FUJIYAMAFUJIYAMA  netnetクラブクラブ
　富士急グループ各施設を《会員様特別価格》でご利用いただけます。
富士急ハイランドなどの遊園地以外にも、富士山周辺のキャンプ場やゴルフ
場などの施設もございますので、お得に思いっきりお楽しみください！

https://www4.fujikyu-travel.co.jp/
free3/06-50_touikenpo/view.php

URL

こちらから当組合専用Webサイトへアクセスしてください。

※ユーザ名とパスワードは、広報誌『都医業健保だより 春号』
別冊 7 ページでご確認ください。

の施設割引利用券は、
広報誌『都医業健保だより 春号』
別冊 7 ページに掲載しています。

「横浜・八景島 シーパラダイス」
「マクセル アクアパーク品川」
「仙台うみの杜水族館」
「上越市立水族博物館 うみがたり」
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「MY HEALTH WEB」ヘルプデスク TEL：03-5213-4467 平日 9:00 ～ 17:00

お問い合わせの際は「東京都医業健康保険組合」と「保険証の記号・番号」をお伝えください。
当事業は株式会社法研に委託しています。株式会社法研は「プライバシーマーク」使用の許諾事業者として認定されています。

問い合わせ先

ログイン画面の【初回登録の方はこちら】の
ボタンをタップ

初回登録画面の「保険証の記号・番号」「仮パス
ワード（西暦生年月日）」「氏名（カナ）」「メール
アドレス」を入力し、【送信する】ボタンをタップ

❸ 本登録

❶ アプリのダウンロード

❷ 初回登録

複数のスマートフォンやタブレット
で使用可能
※ご 利 用 する端 末ごとに初 回 登 録
　 が 必 要で す。

保険者番号入力欄に「06132500」と入力し送信

通知を送信するダイアログが表示されたら
「許可」をタップ　※iPhoneのみ

ス マ ートフォン 上 の ロック 画 面 中 央 に M Y 
HEALTH WEBからのお知らせが表示され、タイ
ムリーな情報をお届け！
※通知方法などは、設定画面で変更が可能です。

通知の送信とは…

検索サイト
検 索マイヘルスウェブ

Android 9 以降iOS 13 以降

登 録し た メ ー ル
アドレスに届いた
本 登 録 の た め の
URLをタップ

画面表示に従って
「新しいパスワード」

を入力し、登録完了

本文中に記載されている会社名、製品名等は、各社の登録商標または商標です。本文中では TM、Ⓡマーク等は明記していません。
※ Apple、Apple ロゴ、iPad、iPhone、Safari は、米国および他の国々で登録された Apple Inc. の商標です。　※ App Store は、Apple Inc. のサービスマークです。
※ iOS 商標は、Cisco Systems, Inc. のライセンスに基づき使用されています。　※ Google Play および Google Play ロゴは 、Google LLC の商標です。
※ Google 、Android 、Google Chrome、Google Play は、Google Inc. の商標です。　※ Amazon、Amazon.co.jp およびそれらのロゴは Amazon.com, Inc. またはその関連会社の商標です。

ログイン画面の【初回登録の方はこちら】の
ボタンをタップ

初回登録画面の「保険証の記号・番号」「仮パス
ワード（西暦生年月日）」「氏名（カナ）」「メール
アドレス」を入力し、【送信する】ボタンをタップ

❸ 本登録

スマートフォン版

❶ アプリのダウンロード

❷ 初回登録

複数のスマートフォンやタブレット
で使用可能
※ご 利 用 する端 末ごとに初 回 登 録
　 が 必 要で す。

保険者番号入力欄に「06132500」と入力し送信

通知を送信するダイアログが表示されたら
「許可」をタップ

ス マ ートフォン 上 の ロック 画 面 中 央 に M Y 
HEALTH WEBからのお知らせが表示され、タイ
ムリーな情報をお届け！
※通知方法などは、設定画面で変更が可能です。

通知の送信とは…

検索サイト
検 索マイヘルスウェブ

Android 9 以降iOS 13 以降

登 録し た メ ー ル
アドレスに届いた
本 登 録 の た め の
URLをタップ

画面表示に従って
「新しいパスワード」

を入力し、登録完了

PC版は当組合ホームページ内バナーよりご登録ください。

にご登録ください!

どんなことでもお気軽にご相談ください。

◼臨床心理士・公認心理師の両資格保持者が対応
◼顔出し不要（背景も映りません）
◼スマホOK（インストール不要）
◼職場には非公開です

心身のこと 家族のこと
対人関係のこと 仕事のこと

表情・動きを反映するアバターで
対話

相
談
者

心
理
師

利用時間 月曜～土曜日 12 時～ 21 時
最終受付 20 時（日祝・年末年始除く）

対象者 被保険者／被扶養者（18歳以上）

予約方法
1. 予約サイトへアクセス

右下の二次元バーコードからご予約できます。
https://kataruru.resv.jp/

2. ご希望のコースと日時を選択
気軽に相談コース（30分）
本格的相談コース（50分）

4. 予約完了
面談用のURLがメールで届きます。
当日はそちらからアクセスください。

3. チケットNo.やメールアドレスを入力
氏名はニックネームで OK
※チケット№は、広報誌『都医業健保だより 春号』
　別冊８ページでご確認ください。

こころの健康
アバター支援

サービス

アバターで
　　　心理師に相談してみませんか？

利用料金無料

ご予約はこちらから→
　　KATAruru の
　　詳細はこちら→
https://kataruru.jp/

日々 の
モヤモヤ
言いづらい

悩み


