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令和7年度 決算のお知らせ
高額療養費
インフル、健診、特保、人間ドック
禁煙（3種＋みんチャレ）、女性がん
Pep Up（KEN歩）、スポーツクラブ

メンタルケア　人間関係の悩み
チェックシートと生活習慣病対策
皮膚のトラブルの対応、オーラルフレイル
マイナンバーカードの有効期限について
ヘルシー＆優しいレシピ
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秋
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材料（2人分）
豚ヒレ肉 ………………………………… 200g
酒 …………………………………………小さじ2
片栗粉 …………………………………小さじ2
れんこん ………………………………… 150g
しめじ ………………………… 1/2袋（50g）
まいたけ …………………… 1/2袋（50g）
にんにく（チューブでも可） ………1かけ
　　バター ………………………………15g
　　しょうゆ …………………………大さじ1
塩、こしょう ……………………………各少々
サラダ油 …………………………… 小さじ１
小ねぎ …………………………………… 適宜

＆

レ シ ピ
れんこんと豚肉の
ガリバタ炒め

材料

●  料理制作 ●
料理研究家・栄養士
今別府 靖子

●  撮影 ●
今別府 紘行

生活習慣病の予防・治療の基本は
毎日の食事。からだに気をつかい
つつ、ボリュームがあって美味しい
メニューを紹介します。作り方も簡
単なので、ぜひ挑戦してください。

豚ヒレ肉は繊維を断つように切る
と焼き縮みが抑えられ、歯切れもよ
くなります。
さらに片栗粉をまぶすことで表面
がコーティングされ、しっとり柔らか
く仕上がります。

Point❶

一度取り出すことで火の通しすぎに
よるパサつきを防ぎます。

Point❷

ヘルシーな豚ヒレ肉に
ガーリックバターのコクをプラス！
食欲をそそる秋のご馳走レシピです

作り方
1 れんこんは皮をむき、5mm厚さのいちょう切りにする。し
めじとまいたけは石づきを取ってほぐし、にんにくはみじん
切りにする。

2 豚ヒレ肉は繊維を断つようにそぎ切りにし、酒をもみ込ん
で、片栗粉をまぶす Point❶ 。

3 フライパンにサラダ油を入れて中火で熱し、2の豚ヒレ
肉を入れて焼き色がつくまで焼き、いったん取り出す
Point❷ 。

4 フライパンに、にんにくを入れて弱火で炒め、香りが立っ
てきたられんこんを加えて、やや火を強めて3～4分焼き
色がつくまで炒める。しめじとまいたけを加えてさらに2分
ほど炒める。

5 3の豚ヒレ肉を戻し入れ、全体的に火が通るように炒め
たらAを加えて混ぜ合わせる。塩、こしょうで味をととの
え、器に盛り付けてお好みで刻んだ小ねぎを散らす。

秋の味覚をたっぷり使った、バター醤油
が香ばしいスタミナ料理です。柔らかい
食感の豚ヒレ肉は高たんぱく質・低脂
質。疲労回復効果が期待できるビタミン
B1や貧血予防に役立つ鉄分も豊富に
含まれています。

◆ ココが“推し” ◆

＊　　＊　　＊

詳しい作り方は
こちら！

●カロリー：275kcal 　
●塩分：1.8g1人分

●冷蔵保存で2～3日　
●冷凍保存で2～3週間
豚ヒレ肉は2を終えた段階で冷
凍も可能です。その場合は冷蔵
庫で解凍し、3から調理してくだ
さい。
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■ 被保険者が減少の一方、賃上げ等の影響
もあり保険料収入は前年度並みでした。
■ 高齢者医療のために国に納める納付金は
依然として重い負担となっています。
■ 一方で、みなさんの健康を守る保健事業に
も積極的に取組みました。

収入支出
決算額

　令和7年度の決算は、収入面では被保険者は減少しま
したが賃上げ等により、保険料収入は予算対比微減の約
177億円となりました。支出面では保険給付費、保健事
業費が予算を下回ったことで、全体では予算内に収まり
ました。その結果、経常収支では予算で見込んでいたよ
り少なくなりましたが、5.6億円の赤字となりました。

科　目 令和7年度
決算額（百万円）

被保険者
1人あたり額（円）

健康保険料収入 17,701 614,703
そ の 他 59 2,049
収 入 合 計 17,760 616,752

科　目 令和7年度
決算額（百万円）

被保険者
1人あたり額（円）

事 務 費 195 6,772
保 険 給 付 費 8,578 　297,889
納 付 金 9,198 319,419
保 健 事 業 費 344 11,946
そ の 他 6 208
支 出 合 計 18,321 636,234

　健康保険組合では、みなさんの健康維持のためにさ
まざまな保健事業を実施しています。令和7年度も健診
や特定保健指導、がん対策を中心に前年度並みの3.4億
円を支出しました。またインフルエンザ補助金の改定や
禁煙プログラム、健康づくりイベントの充実にも取り組
みました。また保険証の完全廃止に伴い、マイナ保険証
未登録の方には資格確認書を発行し、みなさんが安心し
て医療機関を受診できるようにいたしました。
　令和8年度は、あらたに節目年齢での人間ドック（BS
ドック）導入を開始するなど、引き続き、みなさんにご利
用いただける事業展開を図ってまいります。

公　示

【選定議員就任】
  令和8年5月1日付　新谷　大輔

決算残金は
4.76億円を
準備金へ積
立てしまし
た。 介護保険収入

27.14億円
介護納付金
22.38億円

85.78億円
46.8％

177.01億円
99.7％

91.98億円
50.2％

その他
0.06億円
0.0％

その他
0.59億円
0.3％

3.44億円
1.9％

事務費
1.95億円
1.1％

保険給付費
病気やけがをしたとき
の医療費や出産・傷病
時の手当金として支出
しました。

入院したとき、
とても助かりま
した !

保健事業費
健診や特定保健指導、
がん対策などみなさん
の健康管理のために支
出しました。

納付金
高齢者の医療費として
国に支出しました。支
出の約5割を占めてい
ます。

健保財政を圧迫
する要因になっ
ているようだね

わたしたちの保
険料で運営され
ているんですね

健康保険収入
会社とみなさんから納
めていただいた保険料
です。

決算の
お知らせ

令和7年度

▲5億6,100万円
183億2,100万円
177億6,000万円

収入支出差引額

支出合計

収入合計

令和7年度決算概要

保健事業等実施状況

一般勘定

介護勘定

当健康保険組合の令和7年度決算が令和8年7月13日の組合会に
おいて、可決されました。

収入

支出

収入支出
決算額

　4億7,600万円収入支出差引額

22億3,800万円支出合計

27億1,400万円収入合計

健保組合が代行して国に
納めているんだね

健康保険組合ではみなさんから介護保
険料を徴収し、介護納付金として国に納
めています。令和7年度は納付金が保険
料収入を下回ったため4.76億円の黒字と
なりました。

収入支出

収入支出
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　季節性インフルエンザの流行が近づいてきました。イン
フルエンザワクチンは、感染を完全に防ぐものではありま
せんが、発症後の重症化や入院リスクを減らす効果がある
ことが確認されています。ご自身や大切なご家族の健康を
守るため、予防接種をご検討ください。
当組合では、9月～12月に接種したインフルエンザ予防接
種費用について、合計額の半額を補助します（上限あり）。
接種された方は費用補助制度をご利用ください。

※詳しくはブリヂストン健保ホームページならびに事業所からの周知文書をご確認ください

：接種日にブリヂストン健保の被保険者・被扶養者である方

インフルエンザ流行
シーズン到来！
早めの予防を！

接種回数 費 用 補 助 額
1回法
2回法

1回法、2回法とも　接種金額合計の50％（ただし上限3,500円）

費用補助内容

費用補助の概要
■対象

：医療機関、かかりつけ医、自治体、職域など■接種場所
：原則、Pep Upから申請（領収書をPDFまたは画像で添付のうえ申請）※職域接種の方は申請不要■申請方法

：2026年9月1日(火)～2026年12月31日(木)
　※2回法の方は2回目を12月31日(木)までに接種してください

■補助対象期間

：不活化ワクチン（注射）
　弱毒性ワクチン（点鼻）「フルミスト」　※厚労省認可の「第一三共製」のみ対象

■対象ワクチン

：2027年1月15日(金)健保必着
　※締切後は申請不可です。Pep Up申請ページも同日閉鎖します。
　※紙申請の場合は事業所が定める提出期限にご注意ください。

■申請締切

：①原則として世帯ごとにまとめての申請となりますが、まとめて申請が困難な場合は個別申請も可とします。
　②2回法の方は、2回分まとめて申請ください。
　③Pep Upの利用が難しい方は、領収書原本と紙の申請書をご提出ください。

■注意事項

：〒106-0047　東京都港区南麻布5-1-7　ブリヂストングローバル研修センター 3階
　ブリヂストン健康保険組合　madoguchi.kenpo@bridgestone.com

■お問い合わせ

あなたは今年の
健診、もう
受けましたか？

あなたは今年の
健診、もう
受けましたか？

健康診断・保健指導・BSドック等を
活用して、健康な毎日を続けましょう！

～健康は未来への投資です～
この機会に、ご自身とご家族の
健康づくりに取り組みましょう！

　健診は、生活習慣病や病気の早期発見のための大切な機
会です。自覚症状がなくても、健診を受けることで体の変化
に気づくことができます。

健康診断 年に一度は健康チェック！

人間ドック（BSドック） いつもよりも詳細に健康状態をチェック‼

●従業員：会社の定期健診

●被扶養者・任意継続者：ファミリー健診
・5月送付の健診案内（緑の封筒）を参照
・2026年4月より対象年齢拡大（35歳・39歳も受診可能へ）
・節目年齢（※）の方は、人間ドック相当のオプションも受診可能
（費用は原則健保負担）

・詳細はお勤めの事業所へ

特定保健指導 専門スタッフが健康づくり
をサポート！

健康診断は受けて終わりではありません。その後が大切
です。保健指導対象者となった方は、この機会に、保健指
導を受けて、ご自身のカラダを見つめ直してみましょう。

2026年4月から節目年齢（※）の方向けにBSドックを導入し、多くの方にご利用いただいています。
「胃カメラ」「肺CT検査」「肺機能検査」「乳がん検診」「子宮がん検診」など全部で55項目を受診可能！
費用は原則健保負担。

●従業員：会社から案内
●被扶養者・任意継続者：業者から案内

2026年8月から

高額療養費制度が改定されました

❶ 近年の医療費の伸び等を
踏まえ、毎月の上限額を

　引き上げ

❷長期にわたって治療を受けている人に配慮
・多数回該当の金額は据え置き
・ 多数回該当にならない人のために
「年間上限」を新設

＊多数回該当… 直近1年間で3回以上制度を利用した場合、4回目以降の
限度額が軽減されます。

※ 標準報酬月額が15万円以下の場合、年間上限は410,000円となりま
す（2027年8月以降に払い戻し）。

・暦月ごとの計算(月の1日から月末まで)となります。
・同じ医療機関ごとに計算します。ただし、同じ医療機関でも入院、通院は別計算です。
・入院したときの食事代や差額ベッド代など、保険診療以外のものは対象外です。

高額療養費制度とは、入院等により医療機関で高額な医療費がかかり、その自己負担額が1か月の限度額を超え
た場合に、超えた額が健康保険組合から支給される制度です。2026年8月から、この自己負担限度額が引き上げ
られ、長期療養者に配慮して新たに年間の上限額が設けられました。

制度改正のポイント

所得区分
（標準報酬月額）

改定前

月額上限

83万円以上 252,600円＋（総医療費－842,000円）×1%
＜多数回該当 140,100円＞

53～79万円 167,400円＋（総医療費－558,000円）×1%
＜多数回該当 93,000円＞

28～50万円 80,100円＋（総医療費－267,000円）×1%
＜多数回該当 44,400円＞

26万円以下 57,600円
＜多数回該当 44,400円＞

低所得者
（住民税非課税者）

35,400円
＜多数回該当 24,600円＞

改定後

月額上限 年間上限

270,300円＋（総医療費－901,000円）×1%
＜多数回該当 140,100円＞ 1,680,000円

179,100円＋（総医療費－597,000円）×1%
＜多数回該当 93,000円＞ 1,110,000円

85,800円＋（総医療費－286,000円）×1%
＜多数回該当 44,400円＞ 530,000円

61,500円
＜多数回該当 44,400円＞ 530,000円

36,900円
＜多数回該当 24,600円＞ 290,000円

■高額療養費の自己負担限度額（70歳未満）

標準報酬月額30万円の人が1か月に100万円の医療費がかかった場合

改定前

改定後

【自己負担限度額】
80,100円＋(1,000,000円－
267,000円)×1%＝87,430円
【高額療養費】
300,000円－87,430円＝212,570円

【自己負担限度額】
85,800円＋(1,000,000円－
286,000円)×1%＝92,940円
【高額療養費】
300,000円－92,940円＝207,060円

月額上限
約8.7万円

月額上限
約9.3万円

 

自己負担限度額
87,430円

高額療養費
212,570円

健保組合負担
700,000円

医療費 1,000,000円

 

自己負担限度額
92,940円

高額療養費
207,060円

健保組合負担
700,000円

医療費 1,000,000円

新設

※

5,510円
の負担増

ひと月あたり、どのくらい負担が増えた? 高額療養費のしくみ

※ ・節目年齢：2027年3月31日時点で35歳以上4歳ごと
　 ・ファミリー健診の詳細はこちら
      https://bridgestone-kenpo.or.jp/hoken/tokuteikenshin/
　 ・人間ドック（BSドック）の詳細はこちら
      https://bridgestone-kenpo.or.jp/hoken/sippei/

（健保組合負担）

（健保組合負担）
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　季節性インフルエンザの流行が近づいてきました。イン
フルエンザワクチンは、感染を完全に防ぐものではありま
せんが、発症後の重症化や入院リスクを減らす効果がある
ことが確認されています。ご自身や大切なご家族の健康を
守るため、予防接種をご検討ください。
当組合では、9月～12月に接種したインフルエンザ予防接
種費用について、合計額の半額を補助します（上限あり）。
接種された方は費用補助制度をご利用ください。

※詳しくはブリヂストン健保ホームページならびに事業所からの周知文書をご確認ください

：接種日にブリヂストン健保の被保険者・被扶養者である方

インフルエンザ流行
シーズン到来！
早めの予防を！

接種回数 費 用 補 助 額
1回法
2回法

1回法、2回法とも　接種金額合計の50％（ただし上限3,500円）

費用補助内容

費用補助の概要
■対象

：医療機関、かかりつけ医、自治体、職域など■接種場所
：原則、Pep Upから申請（領収書をPDFまたは画像で添付のうえ申請）※職域接種の方は申請不要■申請方法

：2026年9月1日(火)～2026年12月31日(木)
　※2回法の方は2回目を12月31日(木)までに接種してください

■補助対象期間

：不活化ワクチン（注射）
　弱毒性ワクチン（点鼻）「フルミスト」　※厚労省認可の「第一三共製」のみ対象

■対象ワクチン

：2027年1月15日(金)健保必着
　※締切後は申請不可です。Pep Up申請ページも同日閉鎖します。
　※紙申請の場合は事業所が定める提出期限にご注意ください。

■申請締切

：①原則として世帯ごとにまとめての申請となりますが、まとめて申請が困難な場合は個別申請も可とします。
　②2回法の方は、2回分まとめて申請ください。
　③Pep Upの利用が難しい方は、領収書原本と紙の申請書をご提出ください。

■注意事項

：〒106-0047　東京都港区南麻布5-1-7　ブリヂストングローバル研修センター 3階
　ブリヂストン健康保険組合　madoguchi.kenpo@bridgestone.com

■お問い合わせ

あなたは今年の
健診、もう
受けましたか？

あなたは今年の
健診、もう
受けましたか？

健康診断・保健指導・BSドック等を
活用して、健康な毎日を続けましょう！

～健康は未来への投資です～
この機会に、ご自身とご家族の
健康づくりに取り組みましょう！

　健診は、生活習慣病や病気の早期発見のための大切な機
会です。自覚症状がなくても、健診を受けることで体の変化
に気づくことができます。

健康診断 年に一度は健康チェック！

人間ドック（BSドック） いつもよりも詳細に健康状態をチェック‼

●従業員：会社の定期健診

●被扶養者・任意継続者：ファミリー健診
・5月送付の健診案内（緑の封筒）を参照
・2026年4月より対象年齢拡大（35歳・39歳も受診可能へ）
・節目年齢（※）の方は、人間ドック相当のオプションも受診可能
（費用は原則健保負担）

・詳細はお勤めの事業所へ

特定保健指導 専門スタッフが健康づくり
をサポート！

健康診断は受けて終わりではありません。その後が大切
です。保健指導対象者となった方は、この機会に、保健指
導を受けて、ご自身のカラダを見つめ直してみましょう。

2026年4月から節目年齢（※）の方向けにBSドックを導入し、多くの方にご利用いただいています。
「胃カメラ」「肺CT検査」「肺機能検査」「乳がん検診」「子宮がん検診」など全部で55項目を受診可能！
費用は原則健保負担。

●従業員：会社から案内
●被扶養者・任意継続者：業者から案内

2026年8月から

高額療養費制度が改定されました

❶ 近年の医療費の伸び等を
踏まえ、毎月の上限額を

　引き上げ

❷長期にわたって治療を受けている人に配慮
・多数回該当の金額は据え置き
・ 多数回該当にならない人のために
「年間上限」を新設

＊多数回該当… 直近1年間で3回以上制度を利用した場合、4回目以降の
限度額が軽減されます。

※ 標準報酬月額が15万円以下の場合、年間上限は410,000円となりま
す（2027年8月以降に払い戻し）。

・暦月ごとの計算(月の1日から月末まで)となります。
・同じ医療機関ごとに計算します。ただし、同じ医療機関でも入院、通院は別計算です。
・入院したときの食事代や差額ベッド代など、保険診療以外のものは対象外です。

高額療養費制度とは、入院等により医療機関で高額な医療費がかかり、その自己負担額が1か月の限度額を超え
た場合に、超えた額が健康保険組合から支給される制度です。2026年8月から、この自己負担限度額が引き上げ
られ、長期療養者に配慮して新たに年間の上限額が設けられました。

制度改正のポイント

所得区分
（標準報酬月額）

改定前

月額上限

83万円以上 252,600円＋（総医療費－842,000円）×1%
＜多数回該当 140,100円＞

53～79万円 167,400円＋（総医療費－558,000円）×1%
＜多数回該当 93,000円＞

28～50万円 80,100円＋（総医療費－267,000円）×1%
＜多数回該当 44,400円＞

26万円以下 57,600円
＜多数回該当 44,400円＞

低所得者
（住民税非課税者）

35,400円
＜多数回該当 24,600円＞

改定後

月額上限 年間上限

270,300円＋（総医療費－901,000円）×1%
＜多数回該当 140,100円＞ 1,680,000円

179,100円＋（総医療費－597,000円）×1%
＜多数回該当 93,000円＞ 1,110,000円

85,800円＋（総医療費－286,000円）×1%
＜多数回該当 44,400円＞ 530,000円

61,500円
＜多数回該当 44,400円＞ 530,000円

36,900円
＜多数回該当 24,600円＞ 290,000円

■高額療養費の自己負担限度額（70歳未満）

標準報酬月額30万円の人が1か月に100万円の医療費がかかった場合

改定前

改定後

【自己負担限度額】
80,100円＋(1,000,000円－
267,000円)×1%＝87,430円
【高額療養費】
300,000円－87,430円＝212,570円

【自己負担限度額】
85,800円＋(1,000,000円－
286,000円)×1%＝92,940円
【高額療養費】
300,000円－92,940円＝207,060円

月額上限
約8.7万円

月額上限
約9.3万円

 

自己負担限度額
87,430円

高額療養費
212,570円

健保組合負担
700,000円

医療費 1,000,000円

 

自己負担限度額
92,940円

高額療養費
207,060円

健保組合負担
700,000円

医療費 1,000,000円

新設

※

5,510円
の負担増

ひと月あたり、どのくらい負担が増えた? 高額療養費のしくみ

※ ・節目年齢：2027年3月31日時点で35歳以上4歳ごと
　 ・ファミリー健診の詳細はこちら
      https://bridgestone-kenpo.or.jp/hoken/tokuteikenshin/
　 ・人間ドック（BSドック）の詳細はこちら
      https://bridgestone-kenpo.or.jp/hoken/sippei/

（健保組合負担）

（健保組合負担）
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月会費プラン
例) まずは週1(月4回まで)
     カテゴリⅠ

 4,202 円(税込)/月
【一般会員価格 7,260 円(税込)/月】

都度利用プラン
例) カテゴリⅠ

 1,037 円(税込)/回 (月3回まで)
【一般会員価格 2,530 円(税込)/回】

Point
1

おトクな法人会員価格!
※表示価格は全て税込（消費税10％）

●所属法人コード︓D034832000 ●確認コード︓816785
●次のいずれかひとつ ①資格情報のお知らせ/②資格確認書/③マイナ
ポータル健康保険証(PDF画面「医療保険の資格情報」も可) ●6カ月
以内に撮影したご本人認証用顔写真 ●ご本人確認書類(免許証・
マイナンバーカード等) ●クレジットカード(月会費プランのみ)
※店頭でも入会のお手続きができますが、会員証発行手数料

 1,100円(税込)が必要です。

Point
2

手数料無料!入会ならWEB入会がオススメ!!

Point
3
全国のコナミスポーツクラブをご利用可能!

都度利用プランなら､法人会員利用提携施設も
ご利用いただけます。

WEB入会手続きに必要なもの

ご不明な点はお電話、またはホームページからお問い合わせ!
コ ナ ミ ス ポ ー ツ
お客様ダイヤル 0570-000-573

受付時間 平日 10:00～18:00

WEB入会は
こちらから

おトクで便利な
3つのオススメポイント!
おトクで便利な
3つのオススメポイント!
おトクで便利な
3つのオススメポイント!

●
コ
ナ
ミ
ス
ポ
ー
ツ

●
ル
ネ
サ
ン
ス

ブリヂストンKEN歩2026.秋

イベントの参加にはペップアップへの登録が必要です！
加入時にお渡しした登録案内に沿ってご登録ください。
登録案内が見当たらない場合は、ブリヂストン健康保険組合（madoguchi.kenpo@bridgestone.com）までご連絡ください。

イベント参加で

100
チーム参加で

50
個人またはチーム目標達成で

400
抽選でボーナス

ポイント2,000

10/15（木）～11/30（月）

ポイント1,000
さらに

開催期間

10/1（木）～10/24（土）エントリー

Pep Up内ウォーキング
ラリー特設ページより
参加いただけます。

参加方法

ポイント
GET！！

本キャンペーンは2027年3月末までの予定です。
諸事情により途中で終了することがございます。
本キャンペーンは2027年3月末までの予定です。
諸事情により途中で終了することがございます。

卒煙プログラム
キャンペーン

卒煙したい方を
応援します！！

サポーターの支援を受けながらマンガ
を読んで禁煙に取り組む。
禁煙に成功したら成功者とサポーター
それぞれにクオカード¥2,000分を贈呈。

申し込みの翌月20日から開始

今なら 
申込締日：毎月20日

回数制限なし

タバコを吸いたくなったらニコチンガム
あるいはニコチンパッチでしのぐ禁煙
体験。

申込後1週間を目安に業者から
薬剤を郵送

11,000円～14,300円 → 今なら 
随時受付

2回まで

スマホやPCで禁煙外来を受け、禁煙補
助薬で楽に禁煙。
※禁煙成功率平均90％！！

申込締日の1週間後を目安に
業者から初回診療予約連絡

60,500円 → 今なら 
申込締日：毎月第2・第4水曜日

自力で卒煙プログラムパッチで休煙プログラム
ガムで休煙プログラム

禁煙に踏み出せない。
でも興味はある。

何となく吸っている。
薬は使わずにやめたい。

朝一番に煙草を吸う。
今まで何度も禁煙に失敗した。

スマホで卒煙プログラム

1回のみ

各事業所に配布するチラシの二次元コードもしくはURLからお申込みください

これらのプログラムは同時にお申し込みいただくことはできません。重複申し込みがあった場合は事務局からご連絡いたします。

費用

概要

申込
方法

ご案内
の目安

年度内
参加
限度数

1.9月開始の新規禁煙キャンペーン「みんチャレ」プログラムにお申し込みいただいた方は、9月以降、これら
のプログラムにお申し込みいただくことはできません。
2.「みんチャレ」プログラム終了後の上記禁煙プログラムへのお申し込みは以下所定日をご確認ください。
・「パッチ・ガムで禁煙」「スマホで卒煙プログラム」…2027年1月1日以降申込可
・「自力で卒煙プログラム」…2026年12月17日以降申込可

新規禁煙キャンペーン
「みんチャレ」プログラム
にお申込み
いただいた方へ

無料 無料 無料

がんは、早期発見・早期治療が何より大切です。ブリヂストングループでは2021年から「がん検診」の取り組みを強化
し、特に働く世代に多い乳がん・子宮がんなどの女性特有のがんについて、受診しやすい環境づくりとしてネットワーク
検診や一部事業所では巡回バスの導入にもご協力いただいています。市区町村や個別で受診された検診は、ブリヂス
トン健保の費用補助制度をご利用いただけます。これらの制度をぜひ活用し、定期的にがん検診をご受診ください。

●ブリヂストン健保費用補助制度
乳がん検診

20歳以上／上限6,000円
35歳以上／上限5,000円

被保険者

対象者

被扶養者・任継者

子宮がん検診

20歳以上／上限5,000円
20歳以上／上限5,000円

注意

●ご利用いただける女性がん検診

巡回バス検診、契約施設での健診など。事業所からのご案内に沿ってご予約ください。①事業所主催の検診

②ネットワーク検診

③BSドック

④ファミリー健診

⑤市区町村、外部医療
　機関で受診

詳　　　　細利用対象受診場所

被保険者

被扶養者・任継者

被保険者
被扶養者・任継者

①は事業所の健診担当者、②～⑤はブリヂストン健保HPをご確認いただくかブリヂストン健保にお問い合わせください。  
①～④でがん検診を受診された場合は、個別にブリヂストン健保の費用補助を申請いただく必要はありません。  

検診ポータルサイト「i-Wellness」（https://i-wellness-p.com/j00/j00101.jsf）
よりご予約ください。

5月に配布のご案内に沿ってご予約ください。ご案内が見当たらない方はブリヂストン
健保組合までご連絡ください。
市区町村あるいは外部医療機関で受診後、以下の「ブリヂストン健保費用補助制度」が
ご利用いただけます。申請方法⇒健保HP「健診・各種がん検診費用補助」
(https://bridgestone-kenpo.or.jp/hoken/sippei/)

今年まだ女性がん検診を
受診していない方へ

子宮がん検診・乳がん検診は、受診場所が異なっていて
も受診いただけます。ただし、同じ年度内に同じ検診項目
で費用補助を重複して受けることはできません。
【NG例】事業所主催の検診で乳腺エコーを受け、個人で
マンモグラフィーを受診した場合は重複申請となり、費用
補助の申請は出来ません。

がん検診でいのちをまもる

被保険者の皆様

参加費
無料

あなたはどのタイプ？  ブリヂストン健保がご提供する禁煙プログラム

KEN歩だけじゃ物足りない！！そんなあなたに・・・お得な法人スポーツクラブのご紹介
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月会費プラン
例) まずは週1(月4回まで)
     カテゴリⅠ

 4,202 円(税込)/月
【一般会員価格 7,260 円(税込)/月】

都度利用プラン
例) カテゴリⅠ

 1,037 円(税込)/回 (月3回まで)
【一般会員価格 2,530 円(税込)/回】

Point
1

おトクな法人会員価格!
※表示価格は全て税込（消費税10％）

●所属法人コード︓D034832000 ●確認コード︓816785
●次のいずれかひとつ ①資格情報のお知らせ/②資格確認書/③マイナ
ポータル健康保険証(PDF画面「医療保険の資格情報」も可) ●6カ月
以内に撮影したご本人認証用顔写真 ●ご本人確認書類(免許証・
マイナンバーカード等) ●クレジットカード(月会費プランのみ)
※店頭でも入会のお手続きができますが、会員証発行手数料

 1,100円(税込)が必要です。

Point
2

手数料無料!入会ならWEB入会がオススメ!!

Point
3
全国のコナミスポーツクラブをご利用可能!

都度利用プランなら､法人会員利用提携施設も
ご利用いただけます。

WEB入会手続きに必要なもの

ご不明な点はお電話、またはホームページからお問い合わせ!
コ ナ ミ ス ポ ー ツ
お客様ダイヤル 0570-000-573

受付時間 平日 10:00～18:00

WEB入会は
こちらから

おトクで便利な
3つのオススメポイント!
おトクで便利な
3つのオススメポイント!
おトクで便利な
3つのオススメポイント!

●
コ
ナ
ミ
ス
ポ
ー
ツ

●
ル
ネ
サ
ン
ス

ブリヂストンKEN歩2026.秋

イベントの参加にはペップアップへの登録が必要です！
加入時にお渡しした登録案内に沿ってご登録ください。
登録案内が見当たらない場合は、ブリヂストン健康保険組合（madoguchi.kenpo@bridgestone.com）までご連絡ください。

イベント参加で

100
チーム参加で

50
個人またはチーム目標達成で

400
抽選でボーナス

ポイント2,000

10/15（木）～11/30（月）

ポイント1,000
さらに

開催期間

10/1（木）～10/24（土）エントリー

Pep Up内ウォーキング
ラリー特設ページより
参加いただけます。

参加方法

ポイント
GET！！

本キャンペーンは2027年3月末までの予定です。
諸事情により途中で終了することがございます。
本キャンペーンは2027年3月末までの予定です。
諸事情により途中で終了することがございます。

卒煙プログラム
キャンペーン

卒煙したい方を
応援します！！

サポーターの支援を受けながらマンガ
を読んで禁煙に取り組む。
禁煙に成功したら成功者とサポーター
それぞれにクオカード¥2,000分を贈呈。

申し込みの翌月20日から開始

今なら 
申込締日：毎月20日

回数制限なし

タバコを吸いたくなったらニコチンガム
あるいはニコチンパッチでしのぐ禁煙
体験。

申込後1週間を目安に業者から
薬剤を郵送

11,000円～14,300円 → 今なら 
随時受付

2回まで

スマホやPCで禁煙外来を受け、禁煙補
助薬で楽に禁煙。
※禁煙成功率平均90％！！

申込締日の1週間後を目安に
業者から初回診療予約連絡

60,500円 → 今なら 
申込締日：毎月第2・第4水曜日

自力で卒煙プログラムパッチで休煙プログラム
ガムで休煙プログラム

禁煙に踏み出せない。
でも興味はある。

何となく吸っている。
薬は使わずにやめたい。

朝一番に煙草を吸う。
今まで何度も禁煙に失敗した。

スマホで卒煙プログラム

1回のみ

各事業所に配布するチラシの二次元コードもしくはURLからお申込みください

これらのプログラムは同時にお申し込みいただくことはできません。重複申し込みがあった場合は事務局からご連絡いたします。

費用

概要

申込
方法

ご案内
の目安

年度内
参加
限度数

1.9月開始の新規禁煙キャンペーン「みんチャレ」プログラムにお申し込みいただいた方は、9月以降、これら
のプログラムにお申し込みいただくことはできません。
2.「みんチャレ」プログラム終了後の上記禁煙プログラムへのお申し込みは以下所定日をご確認ください。
・「パッチ・ガムで禁煙」「スマホで卒煙プログラム」…2027年1月1日以降申込可
・「自力で卒煙プログラム」…2026年12月17日以降申込可

新規禁煙キャンペーン
「みんチャレ」プログラム
にお申込み
いただいた方へ

無料 無料 無料

がんは、早期発見・早期治療が何より大切です。ブリヂストングループでは2021年から「がん検診」の取り組みを強化
し、特に働く世代に多い乳がん・子宮がんなどの女性特有のがんについて、受診しやすい環境づくりとしてネットワーク
検診や一部事業所では巡回バスの導入にもご協力いただいています。市区町村や個別で受診された検診は、ブリヂス
トン健保の費用補助制度をご利用いただけます。これらの制度をぜひ活用し、定期的にがん検診をご受診ください。

●ブリヂストン健保費用補助制度
乳がん検診

20歳以上／上限6,000円
35歳以上／上限5,000円

被保険者

対象者

被扶養者・任継者

子宮がん検診

20歳以上／上限5,000円
20歳以上／上限5,000円

注意

●ご利用いただける女性がん検診

巡回バス検診、契約施設での健診など。事業所からのご案内に沿ってご予約ください。①事業所主催の検診

②ネットワーク検診

③BSドック

④ファミリー健診

⑤市区町村、外部医療
　機関で受診

詳　　　　細利用対象受診場所

被保険者

被扶養者・任継者

被保険者
被扶養者・任継者

①は事業所の健診担当者、②～⑤はブリヂストン健保HPをご確認いただくかブリヂストン健保にお問い合わせください。  
①～④でがん検診を受診された場合は、個別にブリヂストン健保の費用補助を申請いただく必要はありません。  

検診ポータルサイト「i-Wellness」（https://i-wellness-p.com/j00/j00101.jsf）
よりご予約ください。

5月に配布のご案内に沿ってご予約ください。ご案内が見当たらない方はブリヂストン
健保組合までご連絡ください。
市区町村あるいは外部医療機関で受診後、以下の「ブリヂストン健保費用補助制度」が
ご利用いただけます。申請方法⇒健保HP「健診・各種がん検診費用補助」
(https://bridgestone-kenpo.or.jp/hoken/sippei/)

今年まだ女性がん検診を
受診していない方へ

子宮がん検診・乳がん検診は、受診場所が異なっていて
も受診いただけます。ただし、同じ年度内に同じ検診項目
で費用補助を重複して受けることはできません。
【NG例】事業所主催の検診で乳腺エコーを受け、個人で
マンモグラフィーを受診した場合は重複申請となり、費用
補助の申請は出来ません。

がん検診でいのちをまもる

被保険者の皆様

参加費
無料

あなたはどのタイプ？  ブリヂストン健保がご提供する禁煙プログラム

KEN歩だけじゃ物足りない！！そんなあなたに・・・お得な法人スポーツクラブのご紹介
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男女ともに生涯、健やかで充実した生活を送るために、健康管理を意識することが大切です。
下記チェックシートで確認し、今のうちからできることを増やしていきましょう。

生活習慣をチェック！
今すぐ改善を

適正体重を維持する
●BMI「18.5以上25未満」を保つ
※ BMI=体重（kg）÷身長（m）÷身長（m）
やせも肥満も生活習慣病や貧血、不妊
などのリスクになります。

1週間に150分程度運動する
●通勤・会社、お家のスキマ時間に　
　筋肉を増加・維持する
1駅分歩く、早歩き、階段の使用、動画
アプリの体操、デスクワーク中のなが
ら筋トレなどがおすすめです。

●健診結果は必ず確認を
数値が悪化していないか、要再検査な
どがないかを確認し、必要に応じて医
療機関を受診してください。

●女性は子宮頸がん検診（20歳以上）・
　乳がん検診（40歳以上）も
血縁者に乳がんの方がいる場合は、25歳
ごろから乳がん検診も受けましょう。

３食バランスよく食べる
●不足しがちな栄養素を積極的にとる
たんぱく質、カルシウム、鉄分、食物繊維
などを意識して摂取しましょう。
●甘いものや塩分は控えめに
間食にはナッツやヨーグルトなどがおす
すめ。また、めん類の汁は残すなど、減塩
にも努めましょう。

禁煙・節酒する
●禁煙外来を活用する
市販のニコチンガムを利用するのも◎。
●お酒は量を減らす（妊娠中は禁酒）
ノンアルコール飲料も活用し、休肝日を
週に2日設けましょう。

将来の妊娠・出産やライフプラ
ンについてパートナーと一緒に
考える

かかりつけの婦人科
医がいる
食事やサプリで葉酸
をとる

将来のための健康づくりはできていますか？

未来 につながる
今日の一歩が

プレコンセプションケア（プレコン）とは、若い
男女が将来のライフプランを考えて、日々の生
活や健康と向き合うことです。

プレコンセプションケア

今の自分の健康状態を知り、改善しよう

生活習慣病やがんを早期発見・早期治療するために、
健診・がん検診は必ず定期的に受診しましょう。

監
修

国立成育医療研究センター
女性の健康総合センター
センター長　小宮 ひろみ

ストレスをためないで！
自分に合った、健康的な
ストレス解消法を見つけ
ましょう。また、質のよい
睡眠も大切です。

生 改活 善習 ポ慣 の イ ン ト

適正体重をキープする
バランスのよい食事を心がける
質のよい睡眠を6～8時間程度とる
過度なストレスをためこまない
1日60分以上からだを動かす
受動喫煙を避け、タバコは吸わない
アルコールを控える

歯のケアをする
自分とパートナーの病気を知る
パートナーも一緒に健康管理する
健診やがん検診を受ける
ワクチンを接種する
（風疹・インフルエンザ・HPVなど）

感染症から自分とパートナーを守る
（風疹・性感染症など）

もっと詳しい
男女別のプレコン
チェックシート
はこちらから

▲   国立成育医療
   研究センターHP

個達成

女性はこちらも大切

健診・がん検診を
受けよう

生活習慣改善や、健診の
受診、性感染症対策など
健康管理全般を行いま
しょう。また、かかりつけ
医を持つと安心です。

プレコンは若い人の
健康づくりの基本です

▲ 国立成育医療　
研究センター

　プレコンノート

こちらも
チェック！

妊娠を希望する女性は、葉酸の摂取
も大切です。牛レバーやほうれん草、
豆類、葉酸サプリなどで毎日400μg
が目安です。

軽く
なる

ココロが

メンタル
ケア

一般社団法人
認知行動療法研修開発センター　理事長

大野 裕

苦
手
な
同
僚
と
上
手
に

や
っ
て
い
く
に
は

人
と
の
関
わ
り
に
は

割
り
切
り
も
必
要
で
す

　
あ
な
た
と
そ
の
女
性
は
相
性
が
悪
い
の
で

し
ょ
う
ね
。だ
か
ら
、他
の
人
に
は
や
わ
ら
か
い

対
応
を
し
て
、あ
な
た
に
は
嫌
が
ら
せ
の
よ
う

な
態
度
を
取
っ
て
い
る
の
だ
と
思
い
ま
す
。以

前
に
口
論
に
な
っ
た
の
も
、そ
う
し
た
こ
と
が

影
響
し
た
の
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
。

　
こ
の
よ
う
な
状
況
で
は
、そ
の
人
と
の
関

係
の
持
ち
方
と
、そ
の
人
の
言
動
が
気
に
な
っ

て
い
る
と
き
の
対
応
の
仕
方
の
二
つ
の
視
点

か
ら
考
え
て
み
て
く
だ
さ
い
。ま
ず
、そ
の
人

と
の
関
係
の
持
ち
方
で
す
が
、相
性
が
悪
い
の

で
あ
れ
ば
、で
き
る
だ
け
薄
い
関
係
の
ま
ま
で

い
る
よ
う
に
し
ま
す
。

　もち
ろ
ん
職
場
で
す
か
ら
、仕
事
上
の
対

応
は
し
な
く
て
は
な
り
ま
せ
ん
。し
か
し
、そ

れ
は
あ
く
ま
で
も
仕
事
上
の
関
わ
り
と
割
り

切
っ
て
、必
要
な
こ
と
を
事
務
的
に
聞
い
た
り

確
認
し
た
り
す
る
だ
け
に
し
て
お
く
よ
う
に

し
ま
す
。そ
れ
で
仕
事
が
進
め
ば
そ
れ
で
よ
い

で
し
ょ
う
。仕
事
が
進
ま
な
け
れ
ば
上
司
や

同
僚
に
相
談
し
な
が
ら
淡
々
と
仕
事
を
こ
な

し
て
い
く
よ
う
に
し
ま
す
。

考
え
す
ぎ
て
い
る
こ
と
に

気
が
つ
け
て
い
ま
す
か

　そう
は
言
っ
て
も
、同
じ
職
場
で
一
緒
に

仕
事
を
し
て
い
る
と
何
ら
か
の
接
点
が
出
て

き
ま
す
。そ
の
た
め
に
、相
手
の
言
動
が
気
に

な
っ
て
し
ま
う
こ
と
が
出
て
く
る
で
し
ょ
う
。

そ
う
し
た
と
き
に
は
、自
分
の
考
え
を
振
り

返
っ
て
、そ
の
よ
う
に
ぐ
る
ぐ
る
考
え
る
こ
と

で
問
題
が
解
決
す
る
方
向
に
進
ん
で
い
る
か

ど
う
か
を
自
己
チ
ェッ
ク
し
て
く
だ
さ
い
。こ

れ
が
第
二
の
ポ
イ
ン
ト
で
す
。

　
も
し
同
じ
こ
と
を
ぐ
る
ぐ
る
考
え
て
先
に

進
め
て
い
な
い
よ
う
で
あ
れ
ば
、そ
の
考
え
を

止
め
る
よ
う
に
し
ま
す
。そ
の
た
め
に
は
、好

き
な
こ
と
を
し
て
体
を
動
か
す
こ
と
や
、没

頭
で
き
る
好
き
な
こ
と
を
す
る
の
が
役
に
立

ち
ま
す
。こ
こ
ろ
を
許
せ
る
人
に
愚
痴
を
言
っ

て
も
よ
い
で
し
ょ
う
。そ
の
上
で
仕
事
は
仕
事

と
し
て
割
り
切
っ
て
、時
間
が
許
す
と
き
に
親

し
い
人
と
会
話
を
楽
し
ん
だ
り
、運
動
や
趣

味
を
楽
し
ん
だ
り
し
て
上
手
に
気
分
転
換
を

し
て
く
だ
さ
い
。

　
33
歳
の
女
性
会
社
員
で
す
。同
僚
の
女
性
は
元
々
言
葉
に
棘

が
あ
る
タ
イ
プ
だ
っ
た
の
で
す
が
、前
に
一
度
口
論
に
な
っ
て
か

ら
、強
い
苦
手
意
識
を
持
つ
よ
う
に
な
り
ま
し
た
。そ
れ
か
ら
と
い

う
も
の
、彼
女
の
言
動
の
き
つ
さ
に
過
敏
に
な
っ
て
し
ま
い
ま
し

た
。例
え
ば
仕
事
の
進
め
方
で
ア
ド
バ
イ
ス
を
受
け
る
際
に「
効

率
が
悪
い
ね
」な
ど
と
前
置
き
さ
れ
る
と
、嫌
が
ら
せ
で
言
っ
て
い

る
の
で
は
と
勘
繰
っ
て
し
ま
い
ま
す
。私
以
外
の
同
僚
に
は
比
較

的
や
わ
ら
か
い
対
応
を
し
て
い
る
よ
う
に
見
え
、態
度
に
差
を
つ

け
ら
れ
て
い
る
よ
う
に
思
え
て
な
り
ま
せ
ん
。考
え
す
ぎ
か
も
し

れ
ま
せ
ん
が
、彼
女
に「
嫌
味
を
言
わ
れ
た
」「
バ
カ
に
さ
れ
た
」と

気
に
な
っ
て
し
ま
う
と
頭
か
ら
離
れ
な
く
な
り
ま
す
。悪
い
方
向

に
考
え
な
い
た
め
に
は
ど
う
し
た
ら
よ
い
で
し
ょ
う
か
。

大野裕先生監修のウェブサイト
「こころコンディショナー」https://www.cocoro-conditioner.jp 認知行動療法のエッセンスを日常のストレス対処やこころの健康に活用するためのAIチャットボットです。
YouTubeチャンネル「こころコンディショナー」 認知行動療法を使ったストレス対処のコツについて動画で解説しています。
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男女ともに生涯、健やかで充実した生活を送るために、健康管理を意識することが大切です。
下記チェックシートで確認し、今のうちからできることを増やしていきましょう。

生活習慣をチェック！
今すぐ改善を

適正体重を維持する
●BMI「18.5以上25未満」を保つ
※ BMI=体重（kg）÷身長（m）÷身長（m）
やせも肥満も生活習慣病や貧血、不妊
などのリスクになります。

1週間に150分程度運動する
●通勤・会社、お家のスキマ時間に　
　筋肉を増加・維持する
1駅分歩く、早歩き、階段の使用、動画
アプリの体操、デスクワーク中のなが
ら筋トレなどがおすすめです。

●健診結果は必ず確認を
数値が悪化していないか、要再検査な
どがないかを確認し、必要に応じて医
療機関を受診してください。

●女性は子宮頸がん検診（20歳以上）・
　乳がん検診（40歳以上）も
血縁者に乳がんの方がいる場合は、25歳
ごろから乳がん検診も受けましょう。

３食バランスよく食べる
●不足しがちな栄養素を積極的にとる
たんぱく質、カルシウム、鉄分、食物繊維
などを意識して摂取しましょう。
●甘いものや塩分は控えめに
間食にはナッツやヨーグルトなどがおす
すめ。また、めん類の汁は残すなど、減塩
にも努めましょう。

禁煙・節酒する
●禁煙外来を活用する
市販のニコチンガムを利用するのも◎。
●お酒は量を減らす（妊娠中は禁酒）
ノンアルコール飲料も活用し、休肝日を
週に2日設けましょう。

将来の妊娠・出産やライフプラ
ンについてパートナーと一緒に
考える

かかりつけの婦人科
医がいる
食事やサプリで葉酸
をとる

将来のための健康づくりはできていますか？

未来 につながる
今日の一歩が

プレコンセプションケア（プレコン）とは、若い
男女が将来のライフプランを考えて、日々の生
活や健康と向き合うことです。

プレコンセプションケア

今の自分の健康状態を知り、改善しよう

生活習慣病やがんを早期発見・早期治療するために、
健診・がん検診は必ず定期的に受診しましょう。

監
修

国立成育医療研究センター
女性の健康総合センター
センター長　小宮 ひろみ

ストレスをためないで！
自分に合った、健康的な
ストレス解消法を見つけ
ましょう。また、質のよい
睡眠も大切です。

生 改活 善習 ポ慣 の イ ン ト

適正体重をキープする
バランスのよい食事を心がける
質のよい睡眠を6～8時間程度とる
過度なストレスをためこまない
1日60分以上からだを動かす
受動喫煙を避け、タバコは吸わない
アルコールを控える

歯のケアをする
自分とパートナーの病気を知る
パートナーも一緒に健康管理する
健診やがん検診を受ける
ワクチンを接種する
（風疹・インフルエンザ・HPVなど）

感染症から自分とパートナーを守る
（風疹・性感染症など）

もっと詳しい
男女別のプレコン
チェックシート
はこちらから

▲   国立成育医療
   研究センターHP

個達成

女性はこちらも大切

健診・がん検診を
受けよう

生活習慣改善や、健診の
受診、性感染症対策など
健康管理全般を行いま
しょう。また、かかりつけ
医を持つと安心です。

プレコンは若い人の
健康づくりの基本です

▲ 国立成育医療　
研究センター

　プレコンノート

こちらも
チェック！

妊娠を希望する女性は、葉酸の摂取
も大切です。牛レバーやほうれん草、
豆類、葉酸サプリなどで毎日400μg
が目安です。

軽く
なる

ココロが

メンタル
ケア

一般社団法人
認知行動療法研修開発センター　理事長

大野 裕

苦
手
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わ
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割
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そ
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嫌
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振
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33
歳
の
女
性
会
社
員
で
す
。同
僚
の
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性
は
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言
葉
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棘
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あ
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だ
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す
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な
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た
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進
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な
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女
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嫌
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言
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た
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バ
カ
に
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た
」と

気
に
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ま
う
と
頭
か
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す
。悪
い
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向

に
考
え
な
い
た
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に
は
ど
う
し
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ら
よ
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で
し
ょ
う
か
。
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Q & A

有効期限はどこかで確認できますか？
マイナンバーカードの表面に書かれているか、マイナポ
ータルで確認できます。

更新しないとどうなりますか？

更新するとカード自体は変わりますか？

マイナポータルにログインできない、医療機関等に診療・
薬剤情報が提供できないなど、マイナンバーカードの機
能が使えなくなります。
※有効期限切れから3か月間は医療機関等で健康保険の資格の
　確認はできます。

電子証明書のみを更新する、発行から5回目の誕生日の
ときにはカードは変わりません。
マイナンバーカードの更新をする発行から10回目の誕生
日のときにはカードも変わります。

スマホ用電子証明書も
更新する必要がありますか？

更新が必要です。スマホ用電子証明書の有効期限は、マ
イナンバーカード用電子証明書の有効期限と同じです。
有効期限が切れると失効します。

外国籍で在留期間が変更になりました。
更新は必要ですか？

外国籍の方に交付されるマイナンバーカードの有効期限
は、在留期間満了日までとなっています。在留期間に変更
があった場合は、有効期限までに延長手続きが必要です。

更新後、すぐに使えますか？
最大48時間は使えないことがあります。余裕を持った更
新手続きをおすすめします。

電子証明書の有効期限が切れた後に更新
手続きをしました。マイナ保険証の利用登

録は再度必要ですか？

更新手続きにかかる時間は
どのくらいかかりますか？

窓口が混雑していなければ10～20分程度で終わります。
※混雑状況により1時間程度かかることがあります。自治体にご確
　認ください。

オンラインで更新手続きは
できないのですか？

電子証明書の更新はオンラインではできません。対面での
本人確認が必要となっています。
マイナンバーカードの更新は、スマホ・証明写真機・パソコ
ン・郵便での申請ができます。

電子証明書って何ですか？
マイナンバーカードのICチップに入っている本人を確認
するための証明書のことです。マイナポータルへのログ
インやe-Taxの電子申請等に使用されます。
電子証明書の更新では、ICチップのデータを書き換える
ため、カード本体は新しくならず、写真もそのまま使われ
ます。

有効期限の3か月後の末日までに更新した場合は、再度
のマイナ保険証の利用登録は必要ありません。

マイナンバーカードの
有効期限内の更新手続きを
  お願いいたします！

カードの電子
証明書の有効期限

発行から
5回目の誕生日

マイナンバーカード
本体の有効期限 10回目の誕生日

発行から

有効期限のおよそ3か月前に自治体から封筒（有効期限通知書）が届きます。
自治体窓口等でなるべく誕生日までに更新手続きを行ってください。お知らせがなくても、更新期限の3か月前から
住所地（住民登録をしている）の自治体の窓口で更新できます。

間違って
ない？

子ども 健康ケアの

子どもに多い皮膚のトラブルには、じんましんや乳児湿疹（脂漏
性湿疹やとびひを含む）、アトピー性皮膚炎などがあります。
じんましんでは食物アレルギーによるものが多く、食べ物を食べ
てから2時間以内（多くは30分以内）にじんましんが出ます。全身
に広がるとき、咳や呼吸が苦しそうなとき、ぐったりしているとき
は緊急に受診したほうがよいでしょう。また、いったん治まっても
6時間後くらいに同じ症状が出ることもあります。

皮膚のトラブルの対応
大川こども＆内科クリニック　
院長  大川 洋二監修

●冷やす、スキンケアを行う
水で濡らしたタオルや保冷剤などで患部を冷やすと、かゆみが緩和されます。
また、新生児・乳児期の湿疹はアレルギー疾患の発症の原因になることが
わかっており、この時期は肌をきれいに保つことが大切です。お風呂で乳幼
児用の石けんでやさしく洗い、保湿剤を塗ります。
●お薬も適宜使用する
かゆみが強い、湿疹が全身に広がる、１か月以上かゆみが続く場合は、病院
を受診しましょう。抗ヒスタミン薬の内服や、アトピー性皮膚炎ではステロ
イド軟こうを使用します。ステロイド軟こうは改善後、医師の指示に従って
少しずつ減らします。最近のアトピー性皮膚炎の治療は、非ステロイド系の
軟こうの使用が多くなってきました。

皮膚のトラブルのときの対応

子どもの急病で対処法や
緊急に受診するか迷うときは…

・こどもの救急（ONLINE-QQ）
https://kodomo-qq.jp
日本小児科学会作成のホームページ

・こども医療でんわ相談　＃8000
小児科医や看護師が対応する自治体の
相談窓口

と口の健康の
歯 新 常 識 オーラルフレイル

　むやみにやせようとして、偏った食事や極端なダイ
エットを続けてしまうと、必要な栄養が十分にとれ
ず、生理不順や貧血などの不調を引きおこします。さ
らに体重を気にしすぎるあまり、摂食障害や拒食症な
どのこころの病気につながるケースも。また、やせすぎ
の女性が妊娠すると、生まれてくる子どもは将来、生
活習慣病になるリスクが高いこともわかっています。

シンデレラ体重のリスクとは？

BMI※122が適正体重とされ、18.5～24.9の範囲
であれば病気のリスクが低くなります。ところが国内
では、20代女性のおよそ6人に1人（17.1%）※2がや
せすぎであると問題になっています。

シンデレラ体重とは、身長(m)×身長(m)×18で求められる体重。からだが美しく見えるとSNSな
どで話題になりました。しかし医学的には低体重（やせ）であり、病気のリスクが高い状態とされて
います。それでも見ための細さのみを追い求め、無理なダイエットをする人が多いようです。

危険な
ダイエット

　骨量は20代でピークを迎え、40代以降は加齢とともに低下
します。しかし、無理なダイエットでカルシウムなどが不足して
骨量が十分でなければ、将来は骨粗しょう症やロコモの発症リ
スクが高まります。特に女性は、閉経後にホルモンが減少する
ため骨がもろくなり、骨折をしやすくなります。介護や寝たきり
を防ぐには、若いときからの生活習慣がカギになります。

やせすぎが将来の健康寿命にも影響！？

●「やせ＝美しい」ではない
やせすぎの人は、適正体重の人と比べて死亡
率が高いという報告もあります。将来のために
も、BMIが18.5未満（やせ）に該当する人は、ま
ず基準の範囲まで体重を近づけましょう。
1日3食のバランスよい食事に加え、定期的に
運動を取り入れて、無理なく健康的に体重を
増やすことが大切です。

近年、オーラルケアへの関心が
高まってきています。お口の健
康のトレンドを押さえて、健康常
識をブラッシュアップ！

東京科学大学　名誉教授　
川口 陽子監修

　オーラルフレイルは、
早い段階で適切に対応
すれば改善することが
可能です。そのために
も、自分の口の変化に
意識を向けましょう。

■オーラルフレイルのセルフチェック

　オーラルフレイルは若いときから少しずつ始まってい
ます。今のうちから次のことを実践しましょう。

若いときからのケアが新常識

　「オーラル（口腔）」の中に発生する「フレイル（加齢によ
る心身の衰え）」という意味で、噛む・飲み込む・話すなど
の口腔機能が衰える状態をいいます。放置すると、食生
活に支障をきたすだけでなく、滑舌が悪くなって人とのコ
ミュニケーションにも影響します。そうなると、社会生活
の中で人との関わりが減って心身の機能低下につながる
恐れがあります。 また、認知機能の低下や要介護、死亡の
リスクが高くなることも報告されています。

オーラルフレイルとは 自分の状態を把握する

「シンデレラ体重」を
目指した無理なダイエット

自分の歯が19本以下である
半年前と比べて固いものが
食べにくい
お茶や汁物等でむせる
口の渇きが気になる
普段の会話で言葉をはっきり発音
できないことがある

●定期的に歯科健診に行き、治療や指導を受ける
● 毎日、丁寧に歯みがきをして健康な歯と歯ぐきを
保つ
●バランスのとれた食事で健康的な食生活を維持
●口や舌を動かす口腔体操で口腔機能を鍛える

2つ以上該当したら
オーラルフレイル

噛めない

口
腔
機
能
の
低
下

心
身
機
能
の
低
下 ▲日本歯科医師会

「オーラルフレイル対
策のための口腔体操」

※1　BMI＝体重（kg）÷身長（m）÷身長（m）
※2　令和6年 国民健康・栄養調査（厚生労働省）より

適正体重を目指そう

オーラルフレイルを
放置することで招く

悪循環噛む機能の
低下

やわらかいもの
を食べる
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Q & A

有効期限はどこかで確認できますか？
マイナンバーカードの表面に書かれているか、マイナポ
ータルで確認できます。

更新しないとどうなりますか？

更新するとカード自体は変わりますか？

マイナポータルにログインできない、医療機関等に診療・
薬剤情報が提供できないなど、マイナンバーカードの機
能が使えなくなります。
※有効期限切れから3か月間は医療機関等で健康保険の資格の
　確認はできます。

電子証明書のみを更新する、発行から5回目の誕生日の
ときにはカードは変わりません。
マイナンバーカードの更新をする発行から10回目の誕生
日のときにはカードも変わります。

スマホ用電子証明書も
更新する必要がありますか？

更新が必要です。スマホ用電子証明書の有効期限は、マ
イナンバーカード用電子証明書の有効期限と同じです。
有効期限が切れると失効します。

外国籍で在留期間が変更になりました。
更新は必要ですか？

外国籍の方に交付されるマイナンバーカードの有効期限
は、在留期間満了日までとなっています。在留期間に変更
があった場合は、有効期限までに延長手続きが必要です。

更新後、すぐに使えますか？
最大48時間は使えないことがあります。余裕を持った更
新手続きをおすすめします。

電子証明書の有効期限が切れた後に更新
手続きをしました。マイナ保険証の利用登

録は再度必要ですか？

更新手続きにかかる時間は
どのくらいかかりますか？

窓口が混雑していなければ10～20分程度で終わります。
※混雑状況により1時間程度かかることがあります。自治体にご確
　認ください。

オンラインで更新手続きは
できないのですか？

電子証明書の更新はオンラインではできません。対面での
本人確認が必要となっています。
マイナンバーカードの更新は、スマホ・証明写真機・パソコ
ン・郵便での申請ができます。

電子証明書って何ですか？
マイナンバーカードのICチップに入っている本人を確認
するための証明書のことです。マイナポータルへのログ
インやe-Taxの電子申請等に使用されます。
電子証明書の更新では、ICチップのデータを書き換える
ため、カード本体は新しくならず、写真もそのまま使われ
ます。

有効期限の3か月後の末日までに更新した場合は、再度
のマイナ保険証の利用登録は必要ありません。

マイナンバーカードの
有効期限内の更新手続きを
  お願いいたします！

カードの電子
証明書の有効期限

発行から
5回目の誕生日

マイナンバーカード
本体の有効期限 10回目の誕生日

発行から

有効期限のおよそ3か月前に自治体から封筒（有効期限通知書）が届きます。
自治体窓口等でなるべく誕生日までに更新手続きを行ってください。お知らせがなくても、更新期限の3か月前から
住所地（住民登録をしている）の自治体の窓口で更新できます。

間違って
ない？

子ども 健康ケアの

子どもに多い皮膚のトラブルには、じんましんや乳児湿疹（脂漏
性湿疹やとびひを含む）、アトピー性皮膚炎などがあります。
じんましんでは食物アレルギーによるものが多く、食べ物を食べ
てから2時間以内（多くは30分以内）にじんましんが出ます。全身
に広がるとき、咳や呼吸が苦しそうなとき、ぐったりしているとき
は緊急に受診したほうがよいでしょう。また、いったん治まっても
6時間後くらいに同じ症状が出ることもあります。

皮膚のトラブルの対応
大川こども＆内科クリニック　
院長  大川 洋二監修

●冷やす、スキンケアを行う
水で濡らしたタオルや保冷剤などで患部を冷やすと、かゆみが緩和されます。
また、新生児・乳児期の湿疹はアレルギー疾患の発症の原因になることが
わかっており、この時期は肌をきれいに保つことが大切です。お風呂で乳幼
児用の石けんでやさしく洗い、保湿剤を塗ります。
●お薬も適宜使用する
かゆみが強い、湿疹が全身に広がる、１か月以上かゆみが続く場合は、病院
を受診しましょう。抗ヒスタミン薬の内服や、アトピー性皮膚炎ではステロ
イド軟こうを使用します。ステロイド軟こうは改善後、医師の指示に従って
少しずつ減らします。最近のアトピー性皮膚炎の治療は、非ステロイド系の
軟こうの使用が多くなってきました。

皮膚のトラブルのときの対応

子どもの急病で対処法や
緊急に受診するか迷うときは…

・こどもの救急（ONLINE-QQ）
https://kodomo-qq.jp
日本小児科学会作成のホームページ

・こども医療でんわ相談　＃8000
小児科医や看護師が対応する自治体の
相談窓口

と口の健康の
歯 新 常 識 オーラルフレイル

　むやみにやせようとして、偏った食事や極端なダイ
エットを続けてしまうと、必要な栄養が十分にとれ
ず、生理不順や貧血などの不調を引きおこします。さ
らに体重を気にしすぎるあまり、摂食障害や拒食症な
どのこころの病気につながるケースも。また、やせすぎ
の女性が妊娠すると、生まれてくる子どもは将来、生
活習慣病になるリスクが高いこともわかっています。

シンデレラ体重のリスクとは？

BMI※122が適正体重とされ、18.5～24.9の範囲
であれば病気のリスクが低くなります。ところが国内
では、20代女性のおよそ6人に1人（17.1%）※2がや
せすぎであると問題になっています。

シンデレラ体重とは、身長(m)×身長(m)×18で求められる体重。からだが美しく見えるとSNSな
どで話題になりました。しかし医学的には低体重（やせ）であり、病気のリスクが高い状態とされて
います。それでも見ための細さのみを追い求め、無理なダイエットをする人が多いようです。

危険な
ダイエット

　骨量は20代でピークを迎え、40代以降は加齢とともに低下
します。しかし、無理なダイエットでカルシウムなどが不足して
骨量が十分でなければ、将来は骨粗しょう症やロコモの発症リ
スクが高まります。特に女性は、閉経後にホルモンが減少する
ため骨がもろくなり、骨折をしやすくなります。介護や寝たきり
を防ぐには、若いときからの生活習慣がカギになります。

やせすぎが将来の健康寿命にも影響！？

●「やせ＝美しい」ではない
やせすぎの人は、適正体重の人と比べて死亡
率が高いという報告もあります。将来のために
も、BMIが18.5未満（やせ）に該当する人は、ま
ず基準の範囲まで体重を近づけましょう。
1日3食のバランスよい食事に加え、定期的に
運動を取り入れて、無理なく健康的に体重を
増やすことが大切です。

近年、オーラルケアへの関心が
高まってきています。お口の健
康のトレンドを押さえて、健康常
識をブラッシュアップ！

東京科学大学　名誉教授　
川口 陽子監修

　オーラルフレイルは、
早い段階で適切に対応
すれば改善することが
可能です。そのために
も、自分の口の変化に
意識を向けましょう。

■オーラルフレイルのセルフチェック

　オーラルフレイルは若いときから少しずつ始まってい
ます。今のうちから次のことを実践しましょう。

若いときからのケアが新常識

　「オーラル（口腔）」の中に発生する「フレイル（加齢によ
る心身の衰え）」という意味で、噛む・飲み込む・話すなど
の口腔機能が衰える状態をいいます。放置すると、食生
活に支障をきたすだけでなく、滑舌が悪くなって人とのコ
ミュニケーションにも影響します。そうなると、社会生活
の中で人との関わりが減って心身の機能低下につながる
恐れがあります。 また、認知機能の低下や要介護、死亡の
リスクが高くなることも報告されています。

オーラルフレイルとは 自分の状態を把握する

「シンデレラ体重」を
目指した無理なダイエット

自分の歯が19本以下である
半年前と比べて固いものが
食べにくい
お茶や汁物等でむせる
口の渇きが気になる
普段の会話で言葉をはっきり発音
できないことがある

●定期的に歯科健診に行き、治療や指導を受ける
● 毎日、丁寧に歯みがきをして健康な歯と歯ぐきを
保つ
●バランスのとれた食事で健康的な食生活を維持
●口や舌を動かす口腔体操で口腔機能を鍛える

2つ以上該当したら
オーラルフレイル

噛めない

口
腔
機
能
の
低
下

心
身
機
能
の
低
下 ▲日本歯科医師会

「オーラルフレイル対
策のための口腔体操」
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※2　令和6年 国民健康・栄養調査（厚生労働省）より
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令和7年度 決算のお知らせ
高額療養費
インフル、健診、特保、人間ドック
禁煙（3種＋みんチャレ）、女性がん
Pep Up（KEN歩）、スポーツクラブ

メンタルケア　人間関係の悩み
チェックシートと生活習慣病対策
皮膚のトラブルの対応、オーラルフレイル
マイナンバーカードの有効期限について
ヘルシー＆優しいレシピ
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秋
2026

材料（2人分）
豚ヒレ肉 ………………………………… 200g
酒 …………………………………………小さじ2
片栗粉 …………………………………小さじ2
れんこん ………………………………… 150g
しめじ ………………………… 1/2袋（50g）
まいたけ …………………… 1/2袋（50g）
にんにく（チューブでも可） ………1かけ
　　バター ………………………………15g
　　しょうゆ …………………………大さじ1
塩、こしょう ……………………………各少々
サラダ油 …………………………… 小さじ１
小ねぎ …………………………………… 適宜

＆

レ シ ピ
れんこんと豚肉の
ガリバタ炒め

材料

●  料理制作 ●
料理研究家・栄養士
今別府 靖子

●  撮影 ●
今別府 紘行

生活習慣病の予防・治療の基本は
毎日の食事。からだに気をつかい
つつ、ボリュームがあって美味しい
メニューを紹介します。作り方も簡
単なので、ぜひ挑戦してください。

豚ヒレ肉は繊維を断つように切る
と焼き縮みが抑えられ、歯切れもよ
くなります。
さらに片栗粉をまぶすことで表面
がコーティングされ、しっとり柔らか
く仕上がります。

Point❶

一度取り出すことで火の通しすぎに
よるパサつきを防ぎます。

Point❷

ヘルシーな豚ヒレ肉に
ガーリックバターのコクをプラス！
食欲をそそる秋のご馳走レシピです

作り方
1 れんこんは皮をむき、5mm厚さのいちょう切りにする。し
めじとまいたけは石づきを取ってほぐし、にんにくはみじん
切りにする。

2 豚ヒレ肉は繊維を断つようにそぎ切りにし、酒をもみ込ん
で、片栗粉をまぶす Point❶ 。

3 フライパンにサラダ油を入れて中火で熱し、2の豚ヒレ
肉を入れて焼き色がつくまで焼き、いったん取り出す
Point❷ 。

4 フライパンに、にんにくを入れて弱火で炒め、香りが立っ
てきたられんこんを加えて、やや火を強めて3～4分焼き
色がつくまで炒める。しめじとまいたけを加えてさらに2分
ほど炒める。

5 3の豚ヒレ肉を戻し入れ、全体的に火が通るように炒め
たらAを加えて混ぜ合わせる。塩、こしょうで味をととの
え、器に盛り付けてお好みで刻んだ小ねぎを散らす。

秋の味覚をたっぷり使った、バター醤油
が香ばしいスタミナ料理です。柔らかい
食感の豚ヒレ肉は高たんぱく質・低脂
質。疲労回復効果が期待できるビタミン
B1や貧血予防に役立つ鉄分も豊富に
含まれています。

◆ ココが“推し” ◆

＊　　＊　　＊

詳しい作り方は
こちら！

●カロリー：275kcal 　
●塩分：1.8g1人分

●冷蔵保存で2～3日　
●冷凍保存で2～3週間
豚ヒレ肉は2を終えた段階で冷
凍も可能です。その場合は冷蔵
庫で解凍し、3から調理してくだ
さい。

OK
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