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　アボット健康保険組合の2018年度決算が、2019年7月24日に開催された
第20回組合会において、可決、承認されましたのでご報告いたします。

ͷ͓஌Βͤࢉܾ

ʲ֓ཁʳ
　2018年度予算においては、納付金等の大幅増を見込
み、4億円を繰り入れる赤字予算を組んでおりましたが、
対予算で保険料収入が増、保険給付費、納付金、保健事
業費が減となったため、収支は2億8,800万円となりまし
た。決算残金は全額別途積立金口座に繰り入れましたが、
別途積立金より4億円を繰り入れているため、実質1億
1,200万円の赤字となりました。

ʲऩೖʹ͍ͭͯʳ
　収入の大部分を占める「保険料収入」は、予算額より
約4,700万円増加 (予算比102.1%)し、23億1,500万円
でした。前年度決算に比べ、1人当たりの標準報酬はやや
減少しましたが、賞与は増加しています。

ʲࢧग़ʹ͍ͭͯʳ
　対予算で2億2,900万円増の25億700万円となりまし
た(予備費を除く)。支出の半分近くを占める保険給付費
(みなさまが病気やけがをしたときの医療費等として支出)
は、対予算で9,000万円減、前年比94.1%となりました。
これは家族療養費の大幅減が影響したものです。

　納付金については、前期高齢者納付金が前年度比
126.7%と増加、後期高齢者支援金においては前年度比
98.1％とやや減少したものの、全体では11億9,500万円
(前年度比107.6%)となりました。保険料収入に占める割
合も51.6%となり、みなさまの保険料の半分以上は高齢
者の医療費のために使われていることになります。支出割
合でも納付金(47.7%)は、保険給付費(39.0%)を大幅に
超えています(3ページのグラフ参照)。
＊ 健康保険組合では、65～74歳の医療費として前期高齢者納付金、75
歳以上の医療費として後期高齢者支援金等を拠出しています。

　一方で、みなさまの健康づくりのために支出する保健事
業費は、ほぼ前年度並みの2億3,300万円支出しました。
疾病予防事業として健診費用補助をはじめ、健診後のサ
ポート(遠隔面談等による特定保健指導や要治療の方向
けのサポートプラン)、インフルエンザ予防接種費用補助、
スポーツクラブの費用補助、カフェテリアプランサービス
等に支出しました。
　みなさまの健康づくりをサポートするこれらの事業は、
今後も積極的に進めていきますので、ぜひご利用くださ
い。2018年度に実施した主な保健事業については4～5
ページに掲載しています。
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収入
被保険者1人当たり
958,116円

支出
被保険者1人当たり
859,284円

残金
被保険者1人当たり
98,832円

保険料
793,561円
82.8%

保険給付費
335,793円
39.0%

納付金
409,817円
47.7%

保健事業費
79,769円
9.3％

その他
236円
0.1%事務費

17,967円
2.1%

調整保険料
15,749円
1.6%

その他
11,679円
1.3%

繰入金
137,127円
14.3%

財政調整
事業拠出金
15,701円
1.8%

残金
98,832円

　健康保険組合では、40歳以上の方の介護保険料の徴収
を代行し、介護納付金として納めています。介護保険の
全面総報酬割の導入により、アボット健保が納める介護納
付金も大幅に増加し、法定準備金から5,000万円(対前年
3,000万円増)を繰り入れて対応いたしました。これは実
質3,900万円の赤字であることを示しています。2020年

度からは、さらなる納付金の増加が見込まれるため、保険
料率を17‰に変更する予定となっています。
　介護保険の収支は2億4,300万円の収入(繰入金含む)
に対し、支出は2億3,200万円となり、決算残金1,100万
円は法定準備金に充当しました。

科目 決算額
（千円）

被保険者1人
当たり額（円）

収入

介護保険料 193,205 103,762 
繰入金 50,000 26,853  
その他 1 1  
合計 243,206 130,615

支出

介護納付金 231,708 124,440
還付金 0 0 
予備費 0 0  
合計 231,708 124,440

収支差引額 11,498 6,175

科目 決算額
（千円）

被保険者1人
当たり額（円）

収入

保険料 2,314,817 793,561
調整保険料 45,939 15,749
繰入金 400,000 137,127
その他 34,068 11,679 
合計 2,794,824 958,116

支出

事務費 52,411 17,967
保険給付費 979,508 335,793
納付金 1,195,437 409,817 
保健事業費 232,686 79,769
財政事業拠出金 45,801 15,701
予備費  0  0 
その他 687 236 
合計 2,506,530 859,284

収支差引額 288,294 98,832

（健߁保ݥ෼） （հޢ保ݥ෼）

2019年度から介護保険料率を9‰から13‰に改定しましたが、
2020年度からはさらに17‰への引き上げを予定しています。
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一般健診、生活習慣病健診、人間ドック、巡回レディース
健診及びオプション健診等の費用補助を行いました。

特定健診を受診した40歳以上の方で、メタボのリスクの
ある方に実施するものです。2018年度は107名の方が
チャレンジし、42名が終了しました。今年度からスマホや
タブレット、PCで受けられる「遠隔による特定保健指導」
も導入しています。ご案内を受け取った方はぜひ、チャレ
ンジしてみてください。

法律により、40歳以上の加入者（被保険者・被扶養者）は
全員、特定健診を受けることになっています（特定健診の
項目は生活習慣健診、人間ドック、巡回レディース健診、
定期健康診断に含まれています）。被保険者に比べ、被扶
養者の受診率がまだまだ低い状況です。

被保険者 被扶養者 合計 前年差

人間ドック 1,419名 340名 1,759名 －18名

生活習慣病健診 811名 155名 966名 －22名

定期健康診断 374名 95名 469名 －34名

合計 2,604名 590名 3,194名 －74名

前年差 －38名 －36名 －74名

被保険者 被扶養者 合計 前年差

婦人科
健診

乳がん 415名 410名 825名 －199名

子宮がん 401名 384名 785名 －110名 

胃部検査（X線） 4名 20名 24名 ＋6名

腹部超音波検査 374名 119名 493名 ＋154名

骨粗しょう症検査 302名 149名 451名 －11名

肝炎ウイルス検査 185名 33名 218名 －89名

前立腺がん検査 521名 4名 525名 ＋168名

大腸健診 30名 8名 38名 ＋3名

脳ドック 18名 8名 26名 －16名

アミノインデックス 20名 0名 20名 －111名

BNP検査 147名 7名 154名 －56名

ハート検診 141名 6名 147名 ＋3名

合計 2,558名 1,148名 3,706名 －258名

被保険者 被扶養者 合計 前年比

対象者 1,934名 930名 2,864名 100.0%

受診者 1,754名 447名 2,201名 101.1%

受診率 90.7% 48.1% 76.9% 101.1%

ຊ݈診ج Φϓγϣϯ݈診

主な保健事業
2018年度に実施した

健康診断の費用補助

特定健診

特定保健指導

■ 基本健診
受診者の
内訳

人間ドック
55.1%

生活習慣病
健診
30.2%

定期健診
14.7%

対象者 実施者(実施率) 終了者(終了率)

積極的支援 205名 48名(23.4%) 21名(43.8%)

動機付け支援 296名 59名(19.9%) 21名(35.6%)

合計 501名 107名(21.4%) 42名(39.3%)

前年度より全体的に受診者数は減っていますが、これは事業
所脱退による被保険者減の影響です。2017年度から導入した
巡回レディース健診は被扶養者を中心に受診され、利用する
方が増えています。なお、スマホで健診予約ができるようにな
りました。

こちらも被保険者減の影響により全体的に受診者は減ってい
ますが、腹部超音波検査、前立腺がん検査を利用された方が
多かったようです。
※ハート検診については12ページで特集しています。
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1位

2位

3位

4位

5位

カフェテリアプラン人気ランキング

血糖・血圧が基準値以上の方に
対し、保健師等の専門家によるサ
ポートプランを実施しました。

ホームページ上で「健診MYページ」を開設し、健診結果
に対するリスク度の解説、Web上でのメタボ対策支援を
実施しました。

2018年10月にホームページをリニューアルし、スマホ
対応するとともに、みなさまの利便性を図るため、ID・パ
スワードなしでトップページにアクセスできるようにしまし
た。今年の7月からはカフェテリアプランサイトのスマホ
化を行い、さらに10月からはスマホから健診予約ができ
るようにしました。

1名当たり30,000ポイントを付与しました。2018年度
の利用ポイントは77,662千ポイント、ポイント利用率は
54.2%でした。使用されなかった54,439千ポイントは
2019年度への繰り越しとなりました。

健保の広報誌として年に2回
（5月・11月）発行し、みなさ
まの自宅に配布しました。予
算・決算など重要事項のほか、
保健事業の利用方法の案内
や、健保事業の理解を深める
ための情報を掲載しました。
また、4月に被保険者全員に
「アボット健保ガイド」を配布
しました。

被保険者1,367名、被扶養者1,597名 合計2,964名に費用
補助を行いました。また、三田、勝山、松戸地区の事業所にて
集団接種も実施しました。

メンタルヘルスへの対応として電話によるこころの相談を実
施しました。

健康ライフのサポートと医療に対する不安や悩みの軽減を目
的として「アボット健保健康相談ダイヤル24」を運営しました。

健康や医療費に対する認識を深めていただくため、健保の
ホームページ上で医療費の実績を通知しました。また、税制
改正に対応し、確定申告にも使用できるようになっています。

子育てをする被保険者、被扶養者の支援ツールとして1年間
提供いたしました（新規申込73件／年間計970冊）。

重症化予防対策

健診MYページの運営

ホームページの
リニューアル

カフェテリアプランによる
各種サービス

機関誌「ふぁみりんく」の発行

インフルエンザ予防接種費用補助

こころの相談窓口

電話による健康・医療相談

Web上での医療費通知

育児誌の無料配布

※ (  ) 内前年度比

2,613万ポイント（97.5%）健向人（医薬品の購入）

1,634万ポイント（98.0%）健康関連商品

1,631万ポイント（90.0%）健康診断

746万ポイント（75.0%）旅行・宿泊

453万ポイント（81.4%）レジャーチケット
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巡回レディース健診は
インターネットからも申込できます!

まだ健診予約をされていない方(女性)へ

お近くの公共施設等で健診を受けられる巡回レディース
健診では、インターネット予約も行っています。申込時
に、ご希望の会場・日程で即時予約が確定いたします。
ぜひお早めにご予約ください!
※༧໿࿮͕ͳ͘ ͳり࣍ୈ、Πϯλーωοト༧໿͸ऴྃ͠ ま͢ ɻɹ

「健߁診அのおਃࠐみ」をクリックし、ඞ要なݸਓ৘ใを
ೖྗします。

受診ऀを選択ޙ、h ८ճϨσΟーε健診αイト΁ をɦ
クリック。

健診を受診される方の情報を登録4

※Πϝーδը૾Ͱ͢ɻ

受診項目を選択6

受診者を選択3

http://www.abbott-kenpo.or.jp/
トップϖーδҠಈޙにh 健診予約 をɦクリックし、ϩάイ
ンI%ɾύεϫーυをೖྗしてください。

アボット健康保険組合
ホームページにアクセス1

͝ొ࿥のϝーϧアυϨεに予約֬定֬ೝϝーϧがಧき
ます。これでおਃࠐみखଓきはྃ׬です。
มߋɾΩϟンηϧは、予約֬定֬ೝϝーϧにࡌهされて
いる࣮施健診ؔػに͝࿈བྷください。

申込内容確認画面で内容を
確認し、「申込」ボタンをクリック7

選択ձ৔にて予約が֬定します。 ※Πϝーδը૾Ͱ͢ɻ

希望の会場・日程を選択5

4".1-&

ʰ८ճϨσΟーε健診 をɦクリック。

健診予約システムトップページ2

‎

‎ ‎

※Πϝーδը૾Ͱ͢ɻ

‎
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健康づくり応援メルマガのコンテンツ
パッとわかる情報をコンパクトに掲載した「見るメルマガ」です。主に2種類のコンテンツで構成しています。

みなさまの健康づくりをサポートする情報をお届けしますので、どうぞお楽しみに！

配信スケジュール

※配信予定日、配信内容は予告なく変更となる場合があります。

健保から、その時期ならではの健康に関する
お役立ち情報をご案内します。

知って得する健康ニュースや健康づくりのための
アドバイスをご案内します。

健保からのお知ら
せ

健康づくり応援ア
ドバイス

お知らせ

お知らせ

お知らせ

お知らせ

アドバイス

アドバイス

アドバイス

アドバイス

健診結果の「見える化」について

インフルエンザ予防接種について

こころの相談窓口について

カフェテリアポイントの上手な利用について

健康診断「基本のキ」

風邪に負けない3か条

ぐっすり眠る「睡眠の基本」

花粉予防の準備

2019年9月配信

2019年11月配信予定

2020年1月配信予定

2020年3月配信予定

アボット健康保険組合のメールマガジン「健康づくり応援メルマガ」が、2019年9月から始まりました！
2019年度は、計4回配信予定です。
健康保険組合からのお知らせや、健康にまつわるニュースをイラスト付きで分かりやすくご案内します。
みなさまの健康づくりに、ぜひ、お役立てください。

健保のメールマガジ
ンが

始まりました！

アボット
健康保険

組合

健康づくり

応援メルマガ

7ふぁみりんく
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2017年度特定保健指導の該当者の2018年度の階層化結果

2017年度特定保健指導の該当者の終了状況

2017年度積極的支援該当者の
2018年度階層化結果

2017年度動機付け支援該当者の
2018年度階層化結果

積極的支援 85％が終了 動機付け支援  97％が終了

初回面談を実施した方の終了率を確認したところ積極的支援で８5％、動機付け支援で
９７％が6か月の支援を終了しましたʢҰ෦ܧࡏݱଓࢧԉதʣɻ

2017年度 2018年度
総計 積極的支援 動機付け支援 情報提供 判定不能・未受診

積極的支援 245人 119人 30人 50人 46人
動機付け支援 172人 24人 60人 60人 28人

判定不能・
未受診

情報提供へ

動機付け
支援へ

積極的支援
49%

積極的支援
14%

動機付け支援
35%

情報提供へ
35%

19%

判定不能・
未受診
16%

20%

12%�̏ˋ͕
վળʂ

�̏ˋ͕
վળʂ

��ˋ͕
ѱԽʂ

中断者

評価修了者
（予定含む）
85%

評価修了者
（予定含む）
97%

15%

中断者3%

2017年度積極的支援該当者の
2018年度階層化結果

2017年度動機付け支援該当者の
2018年度階層化結果

※ はリスクが減った（改善）された方 ※ はリスクが増えた（悪化）された方

シリーズ 11

データヘルス
計画

2017年度 特定保健指導の評価をいたしました
特定保健指導は、40歳以上の方が対象の特定健康診査の結果をもとに階層化を行い、
「動機付け支援」「積極的支援」に該当した人に対して実施されます。特定保健指導の目
的は、対象者が自分の健康状態を自覚し、生活習慣の改善のための自主的な取り組みを
継続的に行うことができるようにすることにあり、対象者が健康的な生活に自ら改善でき
るよう、さまざまな働きかけやアドバイスを行います。

アボット
健保加入者の

abt19au_08-09.indd   8 2019/09/25   14:54



;͊ΈΓΜ͘ �

体重減少率の変化

積極的支援該当者の動脈硬化につながるリスクの変化

終了者と未実施者の体重減少率

該当になった方は特定保健指導を受けて生活習慣を見直しましょう！

動脈硬化につながるリスク数の変化を評価したところ、未実施者の改善率４０％に対し、
終了者の改善率は５８.3％と高い結果となりました。

未実施者が０.3％の体重減少率に
対し、終了者は０.8％と結果に0.5％
の差が生じました。特に動機付け
支援では未実施者が増減なしの
０％であったのに対し、終了者は
0.9％と効果が大きくでました。

積極的支援 動機付け支援 総計
終了者体重減少率 0.6% 0.9% 0.8%
未実施者体重減少率 0.5% 0.0% 0.3%

2018年度リスク数
2017年リスク数 0 1 2 3 4 5 6 総計 改善者数 改善率 悪化者数 悪化率

1 1 0 2 1 0 0 0 4 1 25.0% 3 75.0%
2 2 3 0 0 0 0 0 5 5 100.0% 0 0.0%
3 0 3 4 2 0 0 0 9 7 77.8% 0 0.0%
4 0 0 0 0 0 1 0 1 0 0.0% 1 100.0%
5 0 0 0 0 1 2 2 5 1 20.0% 2 40.0%
6 0 0 0 0 0 0 0 0 0
総計 3 6 6 3 1 3 2 24 14 58.3% 6 25.0%

2018年度リスク数
2017年リスク数 0 1 2 3 4 5 6 総計 改善者数 改善率 悪化者数 悪化率

1 3 4 0 3 0 0 0 10 3 30.0% 3 30.0%
2 1 7 6 8 2 0 0 24 8 33.3% 10 41.7%
3 1 8 4 13 4 1 1 32 13 40.6% 6 18.8%
4 0 0 5 4 6 4 0 19 9 47.4% 4 21.1%
5 0 0 0 1 2 1 0 4 3 75.0% 0 0.0%
6 0 0 0 0 0 0 0 0 0
総計 5 19 15 29 14 6 1 89 36 40.4% 23 25.8%

特定保健指導で
メタボ改善
できるんだね！

●終了者

●未実施者
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N=69名
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※ 動脈硬化の発症に大きく影響のある、収縮期血圧、拡張期血圧、空腹時血糖、HbA1c、中性脂肪、
HDLコレステロールの６項目でリスクとなっている項目の数で比較しました。

※空腹時血糖、HbA1cのいずれかが未検査の方は対象外としました。　
※2018年度に服薬(血圧、脂質、血糖のいずれか）を開始した方は分析の対象外としました。

※ はリスク数が減った（改善）された方　※ はリスク数が増えた（悪化）された方

2017年度 特定保健指導の評価をいたしました
特定保健指導のアウトカム評価を特定保健指導終了者（以下、終了者）と特定保健指導
未実施者（以下、未実施者）に分けて、以下の項目で実施しました。
●体重減少…体重減少の効果：内臓脂肪から減少するため、検査数値改善が見込める。
●悪化すると動脈硬化の要因になる検査数値のリスク数…リスク数減少の効果：動脈硬
化の発症リスクが減り、将来的に医療費の抑制につながる。
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歯の健康の常識
情報は日々新しくなってゆくもの。
でも、少し前の情報をそのまま信じていませんか？
このシリーズでは健康に役立つ「新常識」をご紹介していきます。

東京医科歯科大学大学院
健康推進歯学分野教授　
川口陽子

と今 昔健康情報

の 巻

私が
ナビゲ

ート

します
！

監 修
東京医科歯科大学大学院
健康推進歯学分野教授　

私が
ナビゲ

ート

します
！
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毎日のケアと定期的な歯科健診がポイント

口の中のトラブルが
全身で病気を
引き起こす?!
　「歯や口の健康は口の中だけの問題」ととらえてい
る方もいるかもしれませんが、現在は歯や口の中の病気
がからだ全体の健康状態に影響することが指摘されて
います。
　特に今注目されているのが、歯周病と糖尿病の関係
です。糖尿病の人は免疫力が低下するため歯周病が悪
化しやすく、また、歯周病があると糖尿病も悪化しやす
いといわれています。それ以外にも歯周病菌が動脈硬
化や心筋梗塞、誤

ご え ん

嚥性肺炎、早産・低体重児出産の原
因の一つとなることもわかってきました。さらに、歯周
病が進んで歯が抜けてしまうと、認知症のリスクが高ま
ります。また、肩こりや頭痛、顎関節症、腰痛などについ
ても、実は歯に原因があったというケースが多く報告さ
れています。

歯みがきの常識にも
変化が…

大切なのは
回数よりも
ていねいさ

　ひと昔前には「毎食後3分以内に、3分間、1日3回歯をみがこう」という
“3-3-3運動”が推進されていましたが、現在は時間ではなく、自分の歯・
口の状態や生活スタイルにあったみがき方が推奨されるようになってい
ます。
　1日3回、毎食後に必ず歯をみがいたとしても、適当にみがくだけでは
歯についた汚れは落としきれません。それよりは、1日1回でも十分に時間
をかけて、ていねいにみがいたほうが効果的とされています。なお、寝て
いる間はだ液の分泌量が少なくなり、口の中の細菌が増えやすくなり
ます。寝る前の歯みがきは特に念入りにおこないましょう。

歯みがき

毎日正しいブラッシングで歯垢＊を除去する。歯と
歯の間はデンタルフロスや歯間ブラシを使うと便
利。口をゆすぐときは歯みがき粉に含まれるフッ素
（歯の修復を助ける）が流れないよう、少量の水
で軽くゆすぐ程度に。
＊歯垢（プラーク）：歯の表面についた細菌や食べかすのかたまり

食生活

バランスのよい食事を規則正しくとるよう心がけ、ダ
ラダラと間食をしない（特に糖分のとりすぎに注意）。
よく噛んで食べ、歯周病菌やむし歯菌が増えるのを
抑える効果があるだ液をしっかり出すことも大切。

禁 煙
たばこは歯周病や口腔がんのリスクを高める。
また、ニコチンの作用で歯ぐきが血行不良を起こし、
歯科治療をしても治りが悪くなる。喫煙者は禁煙を。

歯の健康を保つコツ
◀ 歯と歯ぐきの境
目に約45度の
角度で当て、細
かく振動させる
ように動かす

▼みがき残しが多いところは念入りに

年1回は歯科健診を
歯のチェックだけではなく、
みがき方の指導や自分ではとれ
ない歯石も除去してもらえます。

みがき方の
ポイント

今

昔 歯の健康は口の中
だけの問題

歯の健康はからだ
全体に影響する

口臭や見た目のことは
気にしていたけど…

歯の健康の と今 昔

全身の健康のためにも
普段の歯のケアが
とても重要なんです！

歯と歯の間

歯と歯ぐきの
境目

奥歯の
かみ合わせ

;͊ΈΓΜ͘ ��
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突然死の原因の7割以上は心疾患です。心疾患は40歳を境に
（特に男性において）罹患率が増加することがわかっています。
心疾患は一旦発作が起きると救命が困難であるため早期発見、
早期治療が重要です。

一般検査と同時に受診可能です。 
健診予約の際、オプション検査に
表示されるハート検診を選択くだ
さい。
※40歳以上、またハート検診対応施設

のみ

なお、ハート検診はアボット健保より
5000円の補助金がでます。そのた
め施設によっては自己負担なしで検
査を受けることが可能です。また超
過分はカフェテリアポイントで支払い
が可能です。年に一度、がんばり屋
さんの心臓をチェックしてみてはいか
がでしょうか。

■ハート検診対応施設一覧
都道府県 医療機関名

東京都 バリューHRビルクリニック

東京都 医療法人財団　健貢会　東京クリニック

東京都 医療法人社団赤坂記念小澁会　
メディカルスクエア赤坂

東京都 医療法人社団　重宣会　
鈴木胃腸消化器クリニック　健診センター

東京都 一般財団法人　
近藤記念医学財団　富坂診療所

東京都 PL東京健康管理センター

東京都 芙蓉診療所　成人病医学センター

福岡県 医療法人　原三信病院　健康管理センター

血液検査で可能です。

TnI検査とBNP検査を
組み合わせることに
よって、潜在的に心疾
患を広く見つけること
が可能です。

心電図検査も有用で
すので、併せての受診
をおすすめします。

※40歳以上の方対象

ストレス

高血圧

高脂
血症

糖尿病

腎機能
低下症

喫 煙

■突然死の原因疾患内訳

採血によって
TnIとBNPを測定する

「血液検査」を行います。

心疾患死の
内訳

その他の
虚血性心疾患
17%

不整脈および
伝達障害
16%

その他
12% など

BNP

などTnI

心不全
37%

急性
心筋梗塞
18%

※厚生労働省 平成27年人口動態統計より

心疾患

疾患ثٵݺ

ফԽث疾患

਍அ不໌
その他の

疾患
಺༁	�
0 10 20 30 40 50 60 70 80 90 100

ಥવࢮの

7割
以上

※日本心臓財団資料より

心筋
梗塞梗塞

心不全

め施設によっては自己負担なしで検
査を受けることが可能です。また超
過分はカフェテリアポイントで支払い
が可能です。年に一度、がんばり屋
さんの心臓をチェックしてみてはいか
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アボット健保の「電話によるこころの健康相談」

「今」という瞬間を生きるために
～「マインドフルネス」とは何か～

ౖりのײ৘のίンτϩールɺ
ਓؒ関܎の೰みͳͲ

にܰؾ͓
͝相談く͍ͩ͞ɻ

˔�ड෇ؒ࣌ � ݄ʙ౔ɹ�ɿ��ʙ��ɿ��

͝༧໿ɾ͓ ໰͍߹Θͤ

薔0120-741-489

૬ஊ͍ͨ͠ํ͙͢ࠓ

薔0120-989-489

アボット健保の
「電話によるこころの健康相談」

ɹࢲୡ͸೔ࠒɺ͑ߟΔ͜ͱʹଟେなΤωϧΪʔΛඅ΍͍ͯ͠·͢ɻଟ͘
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౰વͷ͜ͱͰۃࢸΔ͜ͱ͸ɺ͑ߟΈࠐ ΐ͠͏ ɻٯ ʮʹΑΓΑ͍ܾஅΛ͢Δ
ʹ͸ɺԿ΋͑ߟな͍͜ͱͩʯͱݴΘΕͨΒҧ࿨͕͋ײΔͷͰ͸な͍Ͱ
ΐ͠͏ ͔ɻ͠ ͔͠ɺϚΠϯυϑϧωεͷࢹ఺Ͱ͑ߟΔͱɺ͜ Ε΋ਅ࣮ͱ͑ݴ
ΔͷͰ͢ɻͰ͸ʮϚΠϯυϑϧωεʯͱ͸Կ ʁ͔঺հ͍ͨ͠·͢ɻ

マインドフルネスとは
ɹϚΠϯυϑϧωεͱ͸ɺhʮࠓʯͱ͍͏ॠؒʹ׬શʹ஫ҙΛूதͨ͠ҙ
ࣝঢ়ଶ Λɦҙຯ͠·͢ɻԿ͔Λ͑ߟΔͷͰ͸な͘ɺ໨ͷલͰ͍͖ͯىΔ
తʹɺͦ؍Λ٬࣮ࣄ ͯ͠஫ҙਂ͘ೝ͍ࣝͯ͠Δঢ়ଶͰ͢ɻ
ɹ࣮ࡍʹɺ਺෼ؒࣗ͝਎ͷ͜͜Ζͷಈ͖ʹ஫ҙΛूதͯ͠Έ͍ͯͩ͘͞ɻࡏݱΑΓ΋ɺաڈ΍ະདྷʹࢥ
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マインドフルネスな状態に近づくために
ɹΑ͘༻͍ΒΕΔͷ͸ʮᛉ૝ʯͰ͢ɻΞϝϦΧͰ͸ɺᛉ૝ΛηϧϑϚωδϝϯτͷҰ؀ͱ͠ ͯऔΓೖΕ͍ͯ
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マインドフルネスとは
ɹϚΠϯυϑϧωεͱ͸ɺhʮࠓʯͱ͍͏ॠؒʹ׬શʹ஫ҙΛूதͨ͠ҙ

マインドフルネスな状態に近づくために
ɹΑ͘༻͍ΒΕΔͷ͸ʮᛉ૝ʯͰ͢ɻΞϝϦΧͰ͸ɺᛉ૝ΛηϧϑϚωδϝϯτͷҰ؀ͱ͠ ͯऔΓೖΕ͍ͯ
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インフルエンザ予防接種
費用補助のお知らせ

�˟�������� 東京౎ौ୩۠ઍବϲ୩�������
� アϘッτ健康อݥ૊߹
5 & L ����	����
����
&�NBJM � JOGP!BCCPUU�LFOQP�DPN

ΞϘοト݈อͰ͸ɺ疾ප༧๷ۀࣄの一؀ͱͯ͠ɺ
ʮΠϯϑϧΤϯβ༧๷઀छඅ༻ิॿʯΛ࣮施͍ͨ͠·͢ɻ
ͥͻ͜の機ձʹ઀छ͞Ε·͢Α͏ ͝Ҋ内͍ͨ͠·͢ɻ

ਃ੥ઌɾ͓໰͍߹Θͤઌ

ᶃ ͝ 都合のよいҩ療ؔػで予๷઀छを受け、૭ޱで
අ用を支払い、「ྖऩॻ」を受けとります。

ᶄ アボット健保のϗーϜϖーδより「インフϧΤンβ
予๷઀छඅ用補助金ਃ੥ॻ」をμ΢ンϩーυ。ඞ要
ೖのう͑、ňྖऩॻŉをఴ෇してアボットهを߲ࣄ
健保にఏग़ください。

 ˎ⁢のࡌهがない৔合は、ඞͣҩ療ؔػでهೖしていただいてください。

⁞઀छΛड͚ͨํͷ໊ࢯ�  ઀छ೔
⁠઀छΛड͚ͨҩྍؔػ౳ͷ໊শ
⁡઀छʹ͔͔ͬͨඅ༻
⁢ΠϯϑϧΤϯβ༧๷઀छ୅Ͱ͋Δࢫ

領収書
青空 太郎 様 令和元年10月1日

￥3,500－（税込）
但し、インフルエンザ予防接種代金として

○○○○病院
東京都○○区○○町○-○○-○印

⁞

⁡
⁢

 

⁠

添付していただく「領収書」は、医療機関が発行した領収書
（コピー不可）で、上記の項目が記載されていることをご確認
ください。（金額記載のみのレシートでは補助できません。）

����೥��݄�೔͔Β����೥�݄��೔

接種期間2

�ਓʹ͖ͭ�
���ԁʢফඅ੫ࠐʣ
※ 当該年度の接種期間内1回限り（12歳以下を除く）
˔ ෳ਺ճの઀छをされている৔合でも、1ճ໨か2

ճ໨のいͣれかの઀छ分にରする補助になりま
す。（合ࢉしてのਃ੥はできません。）

˔ 12歳以Լのお༷ࢠが2ճ઀छした৔合は合ࢉ੥
500
�ݶ上）ٻ円）することができます。（支払っ
たඅ用は合ࢉしてهೖ、઀छ೔は2ճ分の೔にͪ
をهೖして̎ ճ分まとめて͝੥ٻください。）

˔ ଞの੍度（۠ࢢொଜ助੒౳）により補助を受ける
ことができる৔合は、その補助੍度が༏ઌになり
ます。

˔ 支払った金ֹが補助金ݶ度ֹにຬたない৔合
は、࣮ අ分のみの支څになります。

補助金限度額3

インフϧΤンβ予๷઀छを࣮施しているҩ療ؔػ
であれば、ͲͪΒでも可能です。

医療機関4

申請方法5

����೥�݄�೔ʢۚʣ��ΞϘοτ݈߁อݥ૊߹ඞண
お支払いは、ਃ੥ॻに͝هೖいただいたඃ保໊ٛऀݥの
。いたしますࠐにおৼ࠲ޱ

申請期限と支払方法6

予๷઀छ時に౰組合のඃ保ݥ （ऀຊਓ）ٴͼඃැཆ
（ऀՈ଒）の֨ࢿを有するํ。

対象者1

発熱時やアレルギーのある方は接種できない
場合があります。医師の指示に従ってください。注意
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どう変わる?
Θͨͨͪ͠ͱ݈߁อݥ૊߹Λ
औΓ͘רಈ͖

ɹҩ療ؔػを受診したとき、ඃ保ূऀݥまたはϚイφンόーをカーυ
リーμーでಡみऔることにより、健߁保ݥ組合の加ೖऀであることが
オンϥインでわかるようになります。これにより、健߁保ݥ組合のࣄ຿
作ۀがܰݮされ、患ऀຊਓにとっても自分のༀࡎ৘ใ౳のӾཡが可能
になります。ಋೖにつきましては、アボット健保でも検౼தです。

オンライン資格
確認の導入

ɹݱ在、健߁保ݥがద用される഑ऀۮ΍ࢠ、਌なͲのඃැཆऀのೝ定
については、一定の৚݅をຬたせばࠃ಺֎にؔわΒͣର৅となってい
ますが、ҩ療保ݥのదਖ਼なར用の֬保のため、ݪଇͱͯ͠ࠃ಺ʹډ
ॅ͍ͯ͠Δͱ͍͏ཁ͕݅ಋೖされます。
˔ཹֶੜ΍ւ֎ෝ೚に同行するՈ଒なͲ一時的にࠃ֎にॅډし、ࠃ಺

にੜ׆のຊڌがないとまではい͑ないέーεなͲ、一定のྫ֎が設
けΒれます。

˔ いわΏる「ҩ療଺在Ϗβ」でདྷ೔してࠃ಺にॅډするऀについては、
健߁保ݥのର৅とはなりません。

被扶養者等の
要件の見直し

2020年4月1日施行

消費税率10%への
引上げに伴う
初診料等の改定

ɹ201�年10݄のফඅ੫Ҿ上͛に൐い、ҩ療ؔػ、ༀہ౳の࢓ೖれに
かかるফඅ੫負担が増加することかΒ、جຊ診療ྉɾௐجࡎຊྉ΁の
上৐せをத心に、ҩ療අがҾ上͛Βれました。

͸�ʙࡍ࣮˞ �ׂෛ୲ͱͳΓ·͢ɻ
˞͜ͷ΄͔ɺೖӃྉɺखज़ྉɺ๚໰ྍޢ؃ཆඅ౳΋Ҿ্͛ΒΕ·͠ ͨɻ

■改定内容の一例

項　目 2019年
9月まで

2019年
10月より

医
　
科

初診料 2,820円 2,880円

再診料 720円 730円

オンライン診療料 700円 710円

小児外来診療料
（初診時） 5,720円 5,990円

小児かかりつけ
診療料（初診時） 6,020円 6,310円

項　目 2019年
9月まで

2019年
10月より

歯
　
科

初診料 2,370円 2,510円

再診料 480円 510円

調
　
剤

調剤基本料（1） 410円 420円

一包化加算
（42日以下） 320円 340円

かかりつけ
薬剤師包括管理料 2,800円 2,810円

15ふぁみりんく

KENPO

羅針盤

「消費増税に伴う診療報酬改定」と
「医療保険制度の適正かつ効率的な運営を図るための
健康保険法等の一部を改正する法律案」の概要より



●  料理制作 ●
料理研究家・栄養士
今別府靖子
●  撮影 ●
今別府紘行

ヘルシー
＆

優しい
レ シ ピ

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。

サラダサーモン入り
秋の炊き込みご飯

●371kcal　
●塩分1.3g1人分

銀行口座登録方法

住所変更登録のお願い
住所変更をされた方は、アボット健
保の個人情報ページで変更登録を
お願いします（新住所を入力し、
「更新」をクリックしてください）。

アボット健保のホームページは、健診予約や健保への届出や手続き等のご案内のほか、カフェテリアプラ
ンのポイント確認、医療費明細などの個人情報がホームページ上で確認できるようになっています。

アボット健保からの各種補助金等の
振込は、みなさまが登録した個人情
報ページの銀行口座に振り込まれ
ます。個人別IDおよびパスワードの
取得手続きをされている方でも、銀
行口座登録がお済みでない方がい
らっしゃいます。補助金等の振込手
続きをスムーズに行うためにも、ぜ
ひ登録をお願いいたします。

銀行口座登録のお願い

ホームページトップより
「個人情報」メニューをク
リックしてください。

1

2 「個人情報変更フォーム」
をクリック

ΞϘοτ݈อ
ϗʔϜϖʔδ ͍ئ࿥ͷ͓ొߋ࿥�ॅॴมొ࠲ޱߦۜ

3 銀行口座を登録するとき
「給付金入金口座」に入
力して「更新」をクリック

ɺޙ൪߸౳Λೖྗ࠲ޱ
ʮߋ৽ʯΛΫϦοΫ

＊ 4人分（2合）で作るほ
うが美味しく炊き上が
るのでおすすめです
が、半量にして２人分
で作ることもできます。

作り方
1  米は洗ってザルに上げておく。
2  しめじとまいたけは小房に分け、えの
きは根元を除いてから半分に切る。
にんじん、油揚げは細切りにする。
3  2とAを耐熱容器に入れてラップをし
て、電子レンジ（500w）で3分加熱
する。

4  炊飯器に1と3（3は汁ごと）を入れ
て目盛りまで水を加え、かるく混ぜ合
わせてから、通常の炊飯と同じよう
に炊く。

5  炊き上がったら全体を混ぜ合わせる。
サラダサーモンをほぐして加え、崩
しすぎないようにさらに混ぜる。器
に盛りつけ、千切りした青じそを散
らす。

材料（作りやすい分量・4人分）
サラダサーモン …………………………2切れ
しめじ ……………………………… 1/2パック
まいたけ ………………………… 1/2パック
えのき …………………………………… 1/2袋
にんじん ……………………………… 1/4本
油揚げ ………………………………… 1/2枚
だし汁 ……………………… 3/4カップ
しょうゆ ……………… 大さじ1と1/2
酒 …………………………………大さじ１
みりん ……………………… 大さじ1/2

米 ……………………………………………… 2合
青じそ ……………………………………… 適量
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