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２０25年 秋号
● キャンペーンのご案内
● 健康経営優良法人2026
● 被扶養者の認定要件変更

● 事業所訪問（土平鋳工（株））
● 資格確認書の交付
● 子ども・子育て支援金
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応用編応用編　さらに動
ける体に！

“しゃがむ”張
トレ

01STEP
両足を大きめに開き、
両手で合掌のポーズ
をとる。

両足を肩幅に開き、つま先
は外側に向け、両手で合掌
のポーズをとる。

01STEP

02STEP
片方の膝をつま先の方向へ曲げ、
もう片方の膝は伸ばしたままお尻
を落とす。そのとき、なるべく背
骨を上に伸ばしておく。

体を伸ばしながら鍛える“張力フレックストレーニング”は、筋力・柔軟性・バランス・正しい姿勢を同時
に獲得することができます。人生100年時代、いつまでも動ける体を維持するためのメソッドです。

張力フレックストレーニング（張トレ）とは？
フレックストレーニング 張力 引っ張り合う力のこと

サイドスクワッ
ト

　筋トレで筋力を鍛えることはもちろん大切ですが、張力を鍛えることはさらに重要
です。なぜなら張力を鍛えれば、加齢とともに衰えていく４つの体力要素、筋力・柔
軟性・バランス・姿勢を同時に鍛えることができるからです。その結果、人生100年
動ける体を手に入れることができます。

筋トレと張力フレックストレーニングは何が違う？
Trainer’s Advice

カエルスクワ
ット 草むしりなどを

しても腰や膝を
痛めない体へ！

膝をつま先の方向へ開きなが
らお尻を落とし、肘で膝を外
へ押す。そのとき、なるべく
背骨を上に伸ばしておく。

※足首が硬くてバランスを崩してしまう
人は、踵

かかと

が浮いてしまってもOK。

02STEP

内ももの伸びを
意識しながら
5秒間キープ×5回  行う 

内ももの伸びを
意識しながら
左右交互に
5秒キープ×5往復 行う

筋力

バランス

柔軟性 姿勢

https://douga.hfc.jp/imfine/
undo/25autumn01.html 

動画を見ながら正しい姿勢で
やってみよう!

CHECK!

Flexibility（柔軟性）＋Training（鍛える）

日高 靖夫
パーソナルトレーナー

指導・モデル



お子さまが、手洗い・うがい・歯みがきを3か月間取り組み、
できた日には専用カレンダーにシールを貼ります。

※接種補助券利用の場合は、利用可能な医療機関の窓口に補助券をご提出ください。
※愛知県在住者のみ

被保険者

被扶養者・
任意継続者

　感染症対策の一環として、インフルエンザ予防接種費用の補助を行います。
　インフルエンザは感染力が強く、流行が始まると短期間に感染が拡大します。そのため、流行前の10月から12月
にかけてインフルエンザワクチンを接種することが勧められています。

　保健事業の活用により獲得
したポイントを商品に交換でき
ます！
　サービス終了日までに保有
ポイントを使い切ろう！！

補
助
券
が

便
利
ね
！

▼インフルエンザ予防接種補助額 （年度内１回限り）

▼補助方法
※今年のインフルエンザワクチンは３価ワクチンです。　※任意継続者も補助の対象です。　※65歳以上の方で、市町村または他の制度により補助を受けられる場合は対象外です。

対象者

健保組合補助額

被保険者 被扶養者

1,555円 1,500円
生後6か月以上中学生まで65歳未満

1,000円
65歳未満

接種補助券利用 お近くの医療機関で接種してください。

接種後、補助金を申請してください。接種補助券未利用

1

2

1
2
3

契約健診機関

契約健診機関以外

巡回接種 契約健診機関が事業所へ巡回で訪問し、接種します。
院内接種 契約健診機関に出向き、接種を受けてください。 

接種後、補助金を申請してください。

ケ ン ポ ・ イ ン フ ォ メ ー シ ョ ン ◯1

3 2

アクティブエイジングチャレンジ

家族で取り組むかぜ�むし歯予防

（愛知県内在住）

（県外在住）

インフルエンザ予防接種の費用補助

QUO

さら にキャンペーン終了後、
アンケートに回答いただくと、お子さま全員へ
つよい子賞をプレゼント！

取り組んでいる写真をご提供いただいた方の
うち、選ばれし3名にQUOカードを
プレゼント！

目 的

対象者

期 間

手洗い・うがい・歯みがきの習慣をつけることで、かぜやむし歯になりにくい“つよい子”を目指す。

１歳～6歳の被扶養者（令和8年3月31日時点）

10月1日～12月31日（３か月間） ※9月中旬に、ご自宅宛てに案内を発送します。

東海地区の市民会館等にて巡回歯科健診を実施します。
※他歯科健診との併用不可。

目 的

対象者

期 間

むし歯や歯周病などの口腔内の病気を早期に発見し、適切な治療や予防を行うことで、
お口の健康を維持・向上させる。

被保険者・被扶養者 費 用 無料

11月2日～3月9日 ※日程、会場についてはお申込み用紙をご確認ください。
※9月上旬～10月下旬に、愛知、岐阜、三重の事業所宛てに常備薬の無償配付の品物とともに順次発送します。

食生活、運動に関する目標、6つの中から1つを選び、
1か月間取り組んで記録します。

さら に20日以上取り組んだうえ、記録用紙と
アンケートを提出すると、全員にQUO
カードをプレゼント！

抽選で3名に
豪華賞品が
あたります！

目 的

対象者

期 間

ロコモティブシンドローム（ロコモ）、フレイル、サルコペニアを予防し、この先歳を重ねても、
動ける・楽しめる体づくりを目指す。

55歳以上の被保険者・被扶養者（令和8年3月31日時点）

11月1日～30日（1か月間） ※10月下旬に、ご自宅宛てに案内を発送します。

QUO ダブル

チャンス

W

歯のクリーニング1

歯科医師による口腔内検査2

口腔内カメラ（大人のみ）3 歯科専用品
フッ素塗布

5

ブラッシング指導4
検査内容

10月上旬から
申込開始

つよい子になるぞ!!キャンペーン2025

ポイント交換サービスを終了します重要なお知らせ

令和7年12月26日をもってaiヘルスアップポイントの
ポイント交換サービスが終了します！
下記URLまたは二次元コードに今すぐアクセス！！

長年にわたり
ご愛用いただき

ありがとうございました！

https://member.amano-kkjin.com/member_web/auth/URL

健向Navi 検 索

 aiヘルスアップポイントとは…？

ポイント還元事業コラボレーションポイント（コラポ）とは？新！

今後は新たなポイント還元事業を展開してまいります。詳しくは  下記をCHECK！！

健康経営の取組レベルに
応じて1ポイント1円に
換算した金額を還元します
※aiヘルスアップポイントで余った
　ポイントは引き継がれますが、
　商品交換はできません。 ※詳しくは令和7年9月にお送りしたご案内をご覧ください

ポイント制度に関するお問い合わせ
保健事業課
TEL：052-461-6131

洗剤 鎮痛剤

※

ログインに関するお問い合わせ
株式会社あまの創健 ポイントサービス係
TEL：052-931-0041　



も
と
も
と
忘
年
会
を
開
催
し
て
い
ま
し

た
が
、イ
ン
ド
ネ
シ
ア
か
ら
の
実
習
生

が
増
え
た
こ
と
も
あ
っ
て
、お
酒
を
飲

む
よ
り
も
体
を
動
か
し
な
が
ら
交
流

を
図
ろ
う
と
い
う
考
え
で
す
。

深
見
さ
ん
：
昨
年
は
、定
期
健
診
時

に「
体
力
測
定
」の
イ
ベ
ン
ト
を
実
施

し
ま
し
た
。自
分
の
今
の
体
力
や
健
康

課
題
を
知
る
機
会
に
な
り
ま
し
た

し
、仲
間
同
士
で
楽
し
み
な
が
ら
行

ケ ン ポ ・ イ ン フ ォ メ ー シ ョ ン ◯2

土平鋳工㈱

ス
ト
レ
ス
な
く
働
き
や
す
い

職
場
づ
く
り
が
健
康
へ
の
第
一
歩

　
当
組
合
で
は
、コ
ラ
ボ
ヘ
ル
ス
推
進

事
業
と
し
て
、事
業
所
に
お
け
る
健
康

づ
く
り
活
動
を
推
進
す
る
取
り
組
み

（
事
業
所
訪
問
や
活
動
の
サ
ポ
ー
ト
等
）

を
行
っ
て
い
ま
す
。

　
今
回
は
、土
平
鋳
工
㈱
さ
ん
を
お
訪

ね
し
、健
康
づ
く
り
の
取
り
組
み
に

つ
い
て
伺
い
ま
し
た
。

事業所訪問

土
平
さ
ん
：
製
造
業
の
現
場
で
は
、

従
業
員
は
体
を
使
う
こ
と
が
多
く
、と

き
に
は
け
が
等
が
発
生
す
る
こ
と
も

あ
り
ま
す
。安
全
第
一
は
当
然
の
こ

と
で
す
が
、在
職
中
は
も
ち
ろ
ん
、退

職
後
ま
で
け
が
や
病
気
な
く
健
康
を

維
持
で
き
る
よ
う
な
支
援
が
で
き
れ
ば

と
い
う
想
い
が
、ず
っ
と
あ
り
ま
し
た
。

深
見
さ
ん
：
申
請
書
類
づ
く
り
や
他

社
の
取
り
組
み
の
例
な
ど
、愛
鉄
連
健

保
か
ら
ア
ド
バ
イ
ス
を
も
ら
い
つ
つ
健

康
経
営
を
開
始
し
ま
し
た
。

　

ま
ず
、定
期
健
診
の
結
果
を
精
査

し
、当
社
の
健
康
課
題
を
把
握
す
る

こ
と
に
努
め
ま
し
た
。す
る
と
、メ
タ

ボ
が
課
題
だ
と
わ
か
っ
て
き
た
の
で
、

次
は
そ
れ
を
解
消
す
る
た
め
に
何
を

す
べ
き
か
を
考
え
て
い
き
ま
し
た
。

取
り
組
み
の
結
果
、健
康
経
営
優
良

法
人
は
今
年
で
３
年
目
の
取
得
と
な

り
ま
す
。

市
野
さ
ん
：
会
社
の
取
り
組
み
を
認

知
し
て
も
ら
う
た
め
、月
１
回
の
朝
礼

で
健
康
経
営
に
つ
い
て
伝
え
た
り
、ス
ク

リ
ー
ン
で
愛
鉄
連
健
保
の
健
康
動
画
を

流
し
た
り
し
て
い
ま
す
。ま
た
、毎
月
、

全
従
業
員
に
健
康
情
報
の
読
み
も
の
を

配
り
、意
識
向
上
を
図
って
い
ま
す
。

　

年
１
回
の
バ
ー
ベ
キ
ュ
ー
大
会
や
年
末

の
ボ
ウ
リ
ン
グ
大
会
な
ど
の
イ
ベ
ン
ト

に
も
力
を
入
れ
て
い
ま
す
。年
末
は

健
康
経
営
は
社
内
課
題

の
把
握
か
ら

イ
ベ
ン
ト
で
交
流
＆

健
康
増
進

な で ヘ ル ス ア ップみ ん

土平鋳工株式会社～半田市～

え
た
の
も
よ
い
点
で
し
た
。今
年
も

開
催
予
定
な
の
で
、従
業
員
に
は
ぜ
ひ

去
年
の
結
果
と
比
較
し
て
も
ら
い
た
い

で
す
ね
。

深
見
さ
ん
：
健
診
後
の「
メ
ン
タ
ル
ヘ

ル
ス
チ
ェッ
ク
」も
行
っ
て
い
ま
す
。健
診

結
果
を
踏
ま
え
て
各
従
業
員
と
面
談

を
行
い
、ど
の
よ
う
な
健
康
課
題
が

あ
る
か
を
丁
寧
に
聞
き
取
り
ま
す
。

ま
た
、家
庭
や
職
場
で
困
り
ご
と
が

な
い
か
も
ヒ
ア
リ
ン
グ
し
、人
間
関
係

や
コ
ミ
ュニ
ケ
ー
シ
ョン
の
課
題
も
把
握
。

メ
ン
タ
ル
不
調
を
予
防
す
る
た
め
の

職
場
改
善
に
活
か
し
て
い
ま
す
。

市
野
さ
ん
：
ス
ト
レ
ス
の
少
な
い
職
場

を
つ
く
る
た
め
、上
司
は
リ
ー
ダ
ー

シ
ッ
プ
研
修
を
受
け
、部
下
と
の
コ
ミ
ュ

会社概要
社名 　　土平鋳工株式会社

代表取締役社長  薛 陳忠

本社所在地　半田市乙川末広町1番地

従業員 　　40名　※2025年9月現在

事業内容　　鋳造、鋳造機械部品の輸入販売

ニ
ケ
ー
シ
ョ
ン
の
し
か
た
を
学
ん
で
い

ま
す
。ス
ト
レ
ス
は
食
べ
過
ぎ
や
喫
煙

な
ど
に
も
つ
な
が
る
の
で
、メ
ン
タ
ル
ヘ

ル
ス
だ
け
で
な
く
、健
康
全
般
を
支
え

る
取
り
組
み
だ
と
考
え
て
い
ま
す
。

土
平
さ
ん
：
従
業
員
が
自
ら
課
題
に

気
づ
き
、改
善
し
て
も
ら
え
る
よ
う

に
、会
社
と
し
て
ど
ん
な
ア
プ
ロ
ー
チ

が
で
き
る
の
か
は
ま
だ
ま
だ
考
え
続
け

な
け
れ
ば
な
り
ま
せ
ん
。ま
た
、従
業

員
の
家
族
ま
で
健
診
を
広
げ
る
と
い

う
の
も
今
後
の
課
題
で
す
。そ
の
た

め
の
第
一
歩
と
し
て
、会
社
の
費
用
負

担
で
女
性
の
が
ん
検
診
を
実
施
し
ま

し
た
。せ
っ
か
く
早
期
発
見
の
機
会

が
あ
る
の
に
費
用
面
で
足
踏
み
す
る

の
は
も
っ
た
い
な
い
の
で
、積
極
的
に

会
社
が
サ
ポ
ー
ト
を
し
て
い
き
た
い

で
す
。

深
見
さ
ん
：
メ
タ
ボ
は
改
善
傾
向
に

あ
り
ま
す
し
、運
動
習
慣
を
も
つ
従

業
員
も
増
え
て
い
る
よ
う
で
す
。こ
れ

も
、健
康
へ
の
意
識
づ
け
を
し
て
き
た

成
果
だ
と
感
じ
て
い
ま
す
。課
題
と

し
て
は
、面
談
で
従
業
員
の
問
題
や

取
り
組
み
の
深
化
に

向
け
た
課
題

4

ス
ト
レ
ス
の
少
な
い

職
場
づ
く
り
へ

毎週月曜の朝に、
全従業員で集まって
ラジオ体操を
しています！

年末の
ボウリング大会です。
みんなでワイワイ
楽しみながら
健康づくり！

5

深見 さおりさん
副工場長

市野 和幸さん

取締役副社長

土平 啓造さん

困
り
ご
と
を
把
握
し
た
後
、ど
う
や
っ

て
専
門
的
な
フ
ォ
ロ
ー
へ
つ
な
げ
て
い

く
か
と
い
う
点
で
す
。愛
鉄
連
健
保
の

サ
ポ
ー
ト
も
柔
軟
に
活
用
し
て
い
け

れ
ば
と
考
え
て
い
ま
す
。

市
野
さ
ん
：
ま
だ
ま
だ
健
康
経
営
と

い
う
言
葉
を
聞
き
慣
れ
て
い
な
い
従

業
員
が
多
い
の
で
、会
社
の
取
り
組
み

を
よ
り
広
く
知
っ
て
も
ら
い
た
い
と
考

え
て
い
ま
す
。認
知
度
が
高
ま
れ
ば
、

会
社
全
体
で
よ
り
健
康
意
識
が
向
上

し
て
い
く
と
思
い
ま
す
。

深
見
さ
ん
：
健
康
で
安
全
に
働
け
る

会
社
づ
く
り
は
も
ち
ろ
ん
、働
き
や
す

い
会
社
、や
り
が
い
の
あ
る
会
社
づ
く

り
を
行
い
、「
土
平
鋳
工
で
働
い
て
よ

か
っ
た
」と
思
え
る
会
社
に
し
て
い
き

た
い
と
思
っ
て
い
ま
す
。

土
平
さ
ん
：
会
社
と
し
て
何
に
医
療

費
が
か
か
っ
て
い
る
の
か
を
知
る
こ
と

で
、健
康
課
題
を「
見
え
る
化
」で
き

れ
ば
と
考
え
て
い
ま
す
。医
療
費
の

削
減
は
社
会
全
体
の
重
要
な
課
題
で

す
か
ら
、当
社
に
で
き
る
こ
と
を
コ
ツ

コ
ツ
取
り
組
ん
で
い
き
た
い
で
す
ね
。

よ
り
健
康
で
働
き
や
す
い

会
社
を
め
ざ
し
て



お支払方法につきましては別途ご案内いたします。

健康経営優良法人2026の申請料を当組合が半額負担します。
法人部門

大規模法人部門

中小規模法人部門

申請料
88,000円（税込）

16,500円（税込）

44,000円（税込）
  8,250円（税込）

補助額

選
択
項
目

ケ ン ポ ・ イ ン フ ォ メ ー シ ョ ン ◯3

　当組合の保健事業メニューを利用することが「健康経営優良法人」への近道です!
　必須項目 + 選択項目 を満たしているか、確認してみましょう。

●健康宣言を社内外へ発信していること。
●経営者自身が健診を受診していること。

健康経営優良法人2026の申請が始まりました！健康経営優良法人2026の申請が始まりました！

経済産業省が推進する「健康経営優良法人」の認定を受けることで、社内外に健康経営
に取り組む企業であることをアピールできます。また、企業のイメージ向上により、人材
の採用に効果があるといわれています。　

健康経営の考え方の普及は一定の成果が得られたと考え、健康経営優良法人の認定取得は、事業所
の経営判断に委ねることとし、申請料の補助を令和8年度からは廃止させていただきます。
申請料の補助は廃止となりますが、効果的な保健事業の活用方法を提案するなどして、持続的な
健康経営に向けたサポートをしてまいります。　

取り組み状況をチェックしてみましょう取り組み状況をチェックしてみましょう

経営理念（経営者の自覚）

●会社内で工場ごとに健康づくり担当者を設置していること。
●40歳以上の従業員の健診データを保険者に提供している。

組織体制

●定期健診を実施していること。（特定健診・特定保健指導含む）
●従業員が50人以上の場合は、ストレスチェックを実施
していること。
●従業員の健康管理に関連する法令について重大な違
反をしていないこと。

法令遵守・リスクマネジメント

●従業員の受動喫煙防止に向けて、　　　　　　　　　　　
禁煙や分煙などの取り組みを実施していること。

受動喫煙対策

●従業員の健康課題を踏まえ、従業員の健康増進、過重労働防
止に関する計画を策定し、具体的な数値目標や計画、実施
（責任）主体及び期限を定めていること。

健康課題に基づいた具体的な目標の設定

●健康保持・増進を目的とした導入施策への効果検証を実施し
ていること。

健康経営の取り組みに対する評価・改善

２項目以上 必須選択 従業員の健康課題の把握と必要な対策の検討
項　　目 例

2項目以上必須選択 健康経営の実践に向けた土台づくり
項　　目 例

4項目以上必須選択 従業員の心と身体の健康づくりに関する具体的対策
項　　目 例

1 定期健診受診率（実質100％） ● 労働安全衛生法に基づく定期健康診断の実施　★ 愛・健康サポート事業の利用

2 受診勧奨の取り組み ● 健診の再診にかかる時間の出勤認定または特別休暇認定　● がん検診等、任意検診の費用補助
★ コラボヘルス・ワンへの参加　★ 愛・健康サポート事業の利用

3
事業場における
ストレスチェックの実施

● 労働安全衛生法に定められたストレスチェックを実施し、メンタルヘルス不調者のない職場
づくりを推進　※50人未満の事業所も実施していればチェック可能

4
管理職または従業員に
対する教育機会の設定

● 管理職へのメンタルヘルス研修の実施　● 社員向けに健康情報を発信する広報誌を作成
★ けんぽ提供の各種セミナーを開催 例）健診結果の見方や生活習慣病予防セミナー

10
高齢従業員の健康や体力の
状況に応じた取り組み

★ 転倒リスクチェック（体力測定）の実施　★ アクティブエイジングチャレンジイベントへの参加
● 転倒防止を目的とした職場の整備

5 適切な働き方の実現

6 育児または介護と就業の両立支援

● 定時退社日の設定　● 時間単位での年次有給休暇の設定

● 育児介護休業法等の法定義務を超えた休業・休暇日数の付与

9 女性の健康保持増進 ● 女性のがん検診への補助　★ けんぽ提供の各種セミナーを開催 例）女性の健康や健康づくり動画の活用

7 コミュニケーションの促進 ● 社員旅行や昼食会の開催　● 意見交換会やサンクスカード等、社員の交流を企画
● 従業員間でのコミュニケーション促進を目的としたツールの導入

8 私傷病等に関する復職・両立支援の
取り組み（　  以外）

● 短時間勤務やリハビリ勤務等の整備　● 年次休暇とは別に傷病休暇の制度を整備
● 不妊治療の通院のために、特別休暇等の設置

11
保健指導の実施または
特定保健指導実施機会の提供

● 就業時間内に保健指導を受ける時間と場所の確保　● 社員の保健指導の管理（予約を会社が行う等）
★ けんぽの一般健康支援・特定保健指導を受ける

12 食生活の改善
● 健康に配慮した食生活環境の整備（食堂完備や弁当の提供、金銭補助等）
● 飲料に含まれる糖分量によって自販機商品を並び替えるなど、食生活改善のきっかけづくりを行う
★ Pep Up登録による健康レシピ、カロリー記録等の活用

13 運動機会の増進 ● 階段利用の推奨　● 朝ストレッチやラジオ体操の導入　● ウォーキングイベントへの参加
● 定期的な体力測定の実施　★ Pep Up登録による歩数記録の活用

16 感染症予防に関する取り組み ● 予防接種の時間を出勤認定する　● 感染症発症者に対する特別休暇の付与
● 換気設備や換気ルールの導入　★ けんぽのインフルエンザ補助事業の利用

14 長時間労働者への対応 ● 休暇取得、出社制限等の勧奨　● 業務分担の見直し　● 長時間労働者の産業医面談の実施

15
心の健康保持・増進に
関する取り組み

● 不調者に対して外部機関と連携した復職サポートを行っている
● 産業医との面談　● 気軽に相談できる体制の整備　★ 愛・けんぽファミリー健康相談の利用促進

17 喫煙率低下に向けた取り組み ★ 禁煙お助け事業の利用　● 喫煙に関する就業ルールの整備　● 禁煙デーの設定
★ けんぽの禁煙セミナーの開催

現在、上記の要件を満たさない場合でも、愛鉄連けんぽの保健事業を取り入れることで要件が整います。
愛鉄連けんぽは、健康経営優良法人の申請を全面的にサポートします！ お気軽にお問合せください。
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認定対象認定対象 申請から認定までの流れ申請から認定までの流れ

当組合の
健康経営優良法人
認定事業所数

健康経営度調査に回答して、申請書をアップロード

申請料振込期限：11月上旬～12月31日（水）15時締切

認定委員会による審査（発表は令和8年3月頃の予定）

回答期限：令和7年10月10日（金）17時まで

大規模法人部門

認定申請書をアップロード

申請料振込期限：11月上旬～12月31日（水）15時締切

認定委員会による審査（発表は令和8年3月頃の予定）

回答期限：令和7年10月17日（金）17時まで

中小規模法人部門

必
須
項
目

愛鉄連けんぽがサポートします

15

重要
申請料に
ついて

申請料の
段階的廃止に
ついて

大規模法人部門
①製造業その他／301人以上
②卸売業／101人以上
③サービス業／101人以上
④小売業／51人以上の法人

従
業
員
数

（社）

（申請年度）2022 2023 20252021
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中小規模法人部門

従
業
員
数

①製造業その他／1人以上300人以下
②卸売業／1人以上100人以下
③サービス業／1人以上100人以下
④小売業／1人以上50人以下の法人

※製造業で20人以下の事業所は「小規模事業者向け
特例」に該当します。詳しくは、「ACTION！健康経営」
ポータルサイトをご覧ください。

まずは
「健康宣言」を

提出！

製造業で
20人以下の
場合は
3項目以上

★は、愛鉄連けんぽが
サポートできる事業です



2  御船山楽園

御船山の断崖を
借景に、19世紀
の武雄領主・鍋
島茂義が完成さ
せた池泉回遊
式庭園。

  〈紅葉まつり期間〉8:00～22:00 
（17:30よりライトアップ）
〈通常期〉8:00～17:00 
 無休
  〈紅葉まつり期間〉昼 /夜 各 大人600円、
小学生300円（昼夜共通券あり）
〈通常期〉大人500円、小学生200円
  https://www.mifuneyamarakuen.jp

写真提供：武雄市観光協会
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武雄市

佐賀県

陶片のなかからお気に入りを選んで、自分だけ
のアクセサリーが作れる。

 10:00～16:00
 1,000円（入場料は別途必要）

 ハーバリウムボールペン作り体験も
できる（料金：1,500円）。

やきものアクセサリー作り体験 （陽光美術館内）

S i g
h t s e e i n g

黒
くろ

髪
かみ

山
やま

武雄市と有田町の境に位置す
る標高516ｍの低山ながら、そ
びえたつ雄岩・雌岩など、豪快
な景観が魅力。近隣にはキャン
プ場も整備されている。

16世紀に始まった武雄の窯
よう

業。現在、

市内には80近くの窯元があり、例年秋に

窯開きが行われる。

陶器のまち
豆知識

I n f o r m a t i o n

Ｈ
Ｐ
は
コ
チ
ラ

武雄市
観光協会

ア
ク
セ
ス

西九州新幹線・佐世保線
「武雄温泉」駅

5  武雄市図書館・歴史資料館
「市民の生活をより豊かにする図書館」をコン
セプトに、民間会社が運営。約25万冊の蔵
書レイアウトが美しく、書店やカフェを併設す
る、新しいスタイルの図書館。

  9:00～21:00　  無休
  https://takeo.city-library.jp

3  武雄神社
天平７（735）年創建。
主祭神・武

たけうちのすくねのみこと

内宿禰命をはじめ
五柱の「武

たけ

雄
お

大
だい

明
みょう

神
じん

」を御祭神
とする。かつては「九州五社ノ内」
の一社に数えられ、九州の宗社と
して隆盛を極めた。

 https://takeo-jinjya.jp/shrine

6  楼門
天平様式と呼ばれる典型的な和風建築
で、東京駅を設計した辰野金吾も関わって
いる。平成17（2005）年に国指定重要
文化財に指定されている。

餃子会館 
 11：00～18：00または

　 売り切れまで。
 木曜日、その他月2回程度　
 https://gyouza-kaikan.jp

武雄のソウルフードともいえ
る人気の2品。「もしもしラー
メン」の由来は、開業時に
店舗の隣が電電公社（現
NTT）だったからだそう。
焼餃子には地元のブランド豚
「若楠ポーク」を使用。

もしもしラーメン・焼餃子

もしもしラーメン700円（税込）

焼餃子600円（税込）

写真提供：武雄市観光協会

7  武雄温泉 元湯
アルカリ単純泉。保温性に優れ、肌になじみ
しっとりすることから、美人の湯と呼ばれる。
元湯は明治9（1876）年築で、現存する木
造の温泉施設としては日本最古といわれる。

  6:30～23:45（最終受付23:00） 
  大人500円、3歳～小学生250円

窯開きの期間中、工
房の一角で陶器を販
売する一

いっぽうがま
峰窯の様子。

（https://ippogama.
 thebase.in）

2  御船山楽園
紅葉を見上げて園内を
散策。

4  武雄の大楠
推定樹齢3000年の大楠。高
さ27m、根回り26ｍ、根元に
ある12畳ほどの空洞には天神
様が祀られる。

御船山楽園の敷
地内にあるホテル
にはチームラボに
よるアート作品も。

夜はライトアップされ、昼間とは違う姿に。
水面に浮かぶランタンが幻想的。

1  慧洲園・陽光美術館
約3,000坪の池泉回遊式日本庭園。その池に
浮殿のようにたたずむ陽光美術館では、中国
の古陶磁器や翡翠などを展示。

  10:00～16:00　 
 水曜日（展示替え等による変更あり）
  大人1,000円、学生800円（中学生以下
無料）（慧洲園入園・陽光美術館セット料金）
  https://www.yokomuseum.jp

武
雄
・
御
船
山

た
け

　  

お

　
　
　
　
　み

　
　ふ
ね

　や
ま

 6.0km
1時間30分
8,000歩

お
よ
そ

※営業時間や料金等は変更される場合があります。
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資格確認書の交付について
　令和7年12月2日をもって、現行の健康保険証が廃止となり、マイナ保険証による受診が原則となります。
ただし、マイナ保険証を利用できない方には、資格確認書を交付いたします。

　『資格確認書』の交付は、マイナ保険証の利用状況を確認する必要があるため、お手元に届くまでに時間がかかり
ます。マイナ保険証は、各種届を当組合で受付後、概ね5日で医療機関での利用が可能となり、大変便利です。

　当組合では、令和7年12月よりマイナ保険証の普及促進に向けて、上記の交付対象に
該当する方（マイナ保険証を利用できない方）に限り、『資格確認書』を交付いたします。
資格取得届や被扶養者（異動）届をご提出いただく際に『資格確認書』の交付を希望
される場合は、事前にマイナ保険証の利用可否をご確認いただきますようお願いします。

　健康保険証の記号番号等により医療機関・薬局等で資格情報の確認ができる「オンライン資格確認」が、令和3
年10月から本格運用されています。オンライン資格確認を正確に行うためには当組合に正しいマイナンバーを届出
していただく必要があります。マイナンバーの記載欄がある届出 【資格取得届】 【被扶養者（異動）届「扶養追加」】 
には誤りのないようにマイナンバーを記入していただきますようお願いします。

　マイナンバーの記入がないとマイナ保険証が利用できませんので、すみやかな届出にご協力をお願いいた
します。

届出用紙には 正しいマイナンバーの記入 を
お願いします

夫婦や兄弟姉妹などの家族のマイナンバーを入れ違えて記入特に記入誤りの多い例

マイナ保険証普及促進にご協力をお願いします！

NO

NO

NO
NO

NO

被扶養者の認定要件が変わりました

★令和7年10月1日から適用。その年の12月31日現在の年齢で判定します。
 （注）上記の条件を満たしていても、被扶養者と認められないケースがありますので、ご了承ください。
　　　被扶養者として認定されるには、主として被保険者の収入によって生計を維持されていることが必要です。

被
扶
養
者
に
は
な
れ
ま
せ
ん

※75歳以上の方は後期高齢者医療制度の被保険者となるため、被扶養者にはなれません。

無収入である、もしくは1年間の収入（見込み）が
60歳未満
　うち、19歳～22歳（被保険者の配偶者を除く）
60歳～74歳または障害年金受給者

………………………………………130万円未満（1か月当たり108,334円未満）
…150万円未満（1か月当たり125,000円未満）★

…………180万円未満（1か月当たり150,000円未満）

YES

YES

YES
YES

YES

被保険者と同居している
原則として、収入が被保険者からの仕送りよりも少ない

同居・別居を問わず扶養可能な親族である

被扶養者として認定

　健康保険の被扶養者となるためには、被保険者の収入によって主として生計を維持されている家族で、国内
に住民票があること（海外に留学する学生、海外赴任に同行する家族、ワーキングホリデーでの海外滞在などは
例外）が要件となります。
　被扶養者の収入要件としては、年間収入が130万円未満（被保険者の配偶者を除く19歳～22歳は150万
円未満★、60歳～74歳または障害年金受給者は180万円未満）であることとされています。

3親等内の親族で国内に住民票がある（例外を除く）

人手不足対策等を目的として、令和7年10月1日から、19歳～22歳の収入要件が150万円未満に。

6 mm

被扶養者になれるか、確認してみましょう！Check

スタート！

● マイナンバーカードをお持ちでない方
● マイナ保険証の利用登録をしていない方
● 電子証明書が失効している方

資格確認書の交付対象となる方

当組合にマイナンバーを届出後、マイナンバーを変更されたときは業務課までご連絡ください。注

　「限度額適用認定証」は、毎年、８月３１日が有効期限です。
期限切れの「限度額適用認定証」は返却することが義務付け
られていますので必ず当組合にご返却ください。

限度額適用認定証の有効期限のご案内
限度額適用認定証

有効期限

8/31

　医療費が高額になった際に、保険証と併せて医療機関の窓口で提示すると、窓口でのお支払いが自己
負担限度額までとなり「高額療養費相当額」を支払わずに済みます。
　なお、高齢受給者証をお持ちの方で２割負担の方は「高齢受給者証」が限度額適用認定証の代わりに
なりますので申請は不要です。ただし、３割負担の方は限度額適用認定証が必要になる場合があります。
（下記表参照）

現役並みⅢ（830千円以上）

現役並みⅡ（530千円～790千円）

現役並みI （280千円～500千円）

一般（260千円以下）

必要ありません

入院等で窓口負担額が多くなる場合、
申請いただくと窓口負担額が抑えられます

必要ありません

3　割

窓口負担割合

2　割

標準報酬月額 限度額適用認定証の申請が必要かどうか

「限度額適用認定証」とは…

マイナ保険証をご利用中の場合は、限度額適用認定証を医療機関に提示することなく、所得区分に
応じた自己負担額が適用されます。当組合へ手続きすることなく適用が受けられるため、大変便利です。



　　

低
しっかり食べて

根菜とひじきのごまマヨサラダ

お弁当に

おすすめ

大麦や雑穀などの食物繊維が豊富な主
食は、糖の吸収をゆるやかにして血糖
値の急上昇を防ぎます。 大麦ご飯を使う
と、栄養価も満足感もアップ。

血糖値を上げにくい主食を選ぶ 旬の野菜で栄養＆彩りよく

根菜やかぼちゃは、ビタミンや食物
繊維が豊富。 糖質がやや多めの食
材でも、量や調理法を工夫すれば
安心して楽しめます。

たんぱく質をしっかりとる

鮭やチーズ、豆類などのたんぱく質
は、糖質と一緒にとることで血糖値
の上昇を抑えます。 主菜だけでなく、
主食にもたんぱく質を組み合わせて
バランスよく。

かぼちゃ ··················· 150g
バター（無塩） ·············· 10g
はちみつ ············ 大さじ1/2

高血糖を防ぐ食事のコツPoint !

材料 〈４個分〉

❶ ごぼう、にんじんは細切りに、れんこんは薄いいちょう
切りにする。ひじきは水で戻す。枝豆は解凍する。

❷ 鍋に湯を沸かし、ごぼう、にんじん、れんこんを入れ
て２分ゆで、ひじきを加えてさらに30秒ゆでる。

❸ 水気をきって粗熱をとり、枝豆とＡを加えて和える。

作り方

❶ かぼちゃは皮をむいて一口大に切り、耐熱ボウルに入れて水
大さじ１（分量外）を加える。ラップをして電子レンジ（600W）
で３分加熱し、水気をきって熱いうちに潰す。

❷ ①にバターとはちみつを加えてなめらかになるまで混ぜ、４等分
にして丸い形にととのえる。

❸ 表面に卵黄をぬって、トースターで焼き色がつくまで焼き、かぼ
ちゃの種を飾る。

作り方

1人分 129kcal ／食塩相当量0.4g ／たんぱく質2.7g

材料 〈2人分〉

ごぼう ············································· 30g
にんじん·········································· 30g
れんこん ········································· 50g
ひじき（乾燥） ····································· 2g
枝豆（冷凍） ······························正味15g
Ａ  マヨネーズ ····················· 大さじ1・1/2
 すりごま（白） ···························小さじ2
 しょうゆ ····························· 小さじ1/4

スイートパンプキン 1個分 80kcal ／食塩相当量0.0g ／たんぱく質2.0g

鮭とチーズの大麦ご飯おにぎらず

https://douga.hfc.jp/imfine/
ryouri/25autumn01.html

作り方の動画は
コチラ

食物繊維×たんぱく質で
高血糖対策

ひろの さおり（管理栄養士）● 料理制作

松村 宇洋● 撮影
小森 貴子● スタイリング

1人分 373kcal ／食塩相当量0.9g ／たんぱく質27.0g

❶ 生鮭に塩をふってフライパンに並べ、水（分量外）を加えて
ふたをし、５分ほど蒸し焼きにする。粗熱をとって半分に切る。

❷ ラップを広げて焼きのり１枚を置き、スライスチーズの大きさに
合わせて大麦ご飯1/4量を広げる（写真）。
グリーンリーフ、スライスチーズ、①の鮭
1切れ分、大麦ご飯1/4量を重ねる。のり
の左右と上下をたたんで包み、ラップで
包んで10分ほどおき、半分に切る。同様
にもう１個（合計２個）作る。

作り方材料 〈2人分〉

生鮭 ········································ 2切れ
塩  ··············································· 少々
焼きのり（全形）······························· 2枚
大麦ご飯（※） ······························· 300g
グリーンリーフ ····························· 適量
スライスチーズ ································ 2枚

卵黄 ···························適量
かぼちゃの種 ··············· 4個
（ロースト）

くわしい包み方は
 動画で！

※作りやすい分量…米1合＋米1合分の水＋大麦100g＋
追加の水200mLで炊飯

13 12
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１０月は健康強調月間です
　健康保険組合連合会・同都道府県連合会・健康保険組合は、「健康づくりに関する各
種事業の実施を通じて、健保組合加入者の健康の保持・増進、さらに国民の健康意識
を高め、すこやかな生活習慣を定着させ、健康寿命の延伸を図ること」を目的として、
毎年10月を「健康強調月間」と定め、各種事業を展開しています。
適度な運動・バランスのよい食事・禁煙・口腔ケアを心がけ、この機会に皆さまで日ごろの
生活習慣を見直し、体と歯の健診を定期的に受けましょう。

左
の
ポ
ス
タ
ー
を

配
付
し
ま
す
の
で
、事
業
所
内
に

掲
示
し
て
く
だ
さ
い

10月1日～
10月31日

　どこからか漂ってくる金木犀の香り、朝晩の少し涼しい空気に、ほんのり秋の気配を
感じます。秋は、夏の疲れを引きずりながらも、年末に向けて仕事が加速する時期。
「なんだか疲れが抜けない」「気持ちが乗らない」…そんな感覚はありませんか？
　疲れを感じると「体が疲れている」と思いがちですが、実は“脳”が疲れている
ことも多くあります。情報の処理、感情の整理、判断、記憶…。脳は日々、目に見えない
負荷を抱え、知らず知らずのうちにオーバーヒートしていることも。休もうと思っても
うまく休めないのは、脳が“オン”のままだから。

　そんなときこそ、脳をゆるめる“ストレッチ”！ 体と同じように、脳にも休息モードへの切り替えが必要です。そこで
今回ご紹介するのは、「香り」「音楽」「深呼吸」の組み合わせ。

　おすすめは、朝や仕事の合間にほんの数分、意識して深呼吸すること。さらに香りと音楽を組み合わせると、脳が
スッキリ軽くなるような感覚が得られるかもしれません。
　疲れがたまりやすいこの時期。気分に合わせて脳のストレッチをお試しあれ！

愛鉄連健康保険組合の規約の一部が変更されましたので公告します。加入事業所変更のお知らせ加入事業所変更のお知らせ公告

健康
保険料

健康
保険料

　少子化は高齢化とあわせて国の将来に関わる重要な問題であり、企業や高齢者も含めた社会全体
で向き合うことが求められています。その中で、健保組合に義務付けられたのが「子ども・子育て支援金」
の代行徴収です。

子ども・子育て支援金

これまで通り、
加入者皆さまの医療費や
各種給付金等に充てます

など

健康保険
組合

健保組合

国

健康
保険料

子

健康
保険料

子 子 子

国をあげた 少子化対策

の納付が始まります“子ども・子育て支援金”

令
和
8
年
4
月
分
保
険
料（
5
月
納
付
分
）よ
り

全額を子ども、子育て世帯を支援する事業に充てます

その疲れ、“脳”が原因かもしれません！
～香りと音楽で脳をストレッチ？！～

（参考文献）
1.東邦大学 生物学科（2023）．匂いと脳のストレス応答．生物学の新知識コラム．
2.Ueda K, Horita T, Suzuki T. Effects of inhaling essential oils of Citrus limonum L., Santalum album, and Cinnamomum camphora on human brain
   activity. Brain Behav. 2023;13(2):e2889. doi:10.1002/brb3.2889
3.岡野 慎也・横江 顕彦・五十棲 計・大平 雅子（2020）．短時間仮眠前の香り呈示が自律神経活動に及ぼす影響．睡眠と環境, 15(1), 3‒9．
4.森 数馬・岩永 誠（2019）．音楽と感情に関する研究の展開．音楽心理学, 57(2), 215‒226．
5.内藤 正智（2007）．音楽聴取後の感情変化についての研究．日本大学大学院総合社会情報研究科紀要, 7, 441‒450．
6.本郷 幸子・鈴木 平（2021）．音楽聴取の気分調整作用が心理・生理指標に及ぼす影響．桜美林大学心理学研究, 5, 1‒18．

グレープフルーツ、レモン、ベルガモット
レモン、ペパーミント、ローズマリー
ラベンダー、カモミール
ヒノキ、ユーカリ、イランイラン
ラベンダー、オレンジスイート、サンダルウッド

やる気をチャージ
集中したい
落ち着きたい
疲れをリセット
一日のクールダウン

アップテンポで歌詞のない音楽（クラシック等）
歌詞のない安定したテンポのインストゥルメンタル
自然音やヒーリング音楽
アコースティック、ボサノヴァ
自然音や、やさしいメロディが中心のゆるやかな音楽

気分・状態 香り（代表的な精油例） 音楽のタイプ

▼脳のストレッチレシピ（一例）

金木犀のような季節の香りや、好きな
アロマオイルの香りは、嗅覚を通じて
ダイレクトに脳へ届きます。とくに心地
よい感覚をもたらす香りは、扁桃体や
海馬に働きかけ、安心感や記憶の
整理を促します。

自然音やゆったりしたテンポの音楽
は、自律神経を整え、脳の緊張をゆる
めてくれます。何も考えずに音に身を
委ねる時間を意識的につくることで、
情報処理を一時停止し、リズムを整え
ることができます。

浅い呼吸が続くと、脳の酸素が不足
し、集中力や判断力が低下します。
それを回避する方法は「吐く息を長く
する」こと。副交感神経が優位になり、
脳が“休息モード”に切り替わります。

音 楽香 り 深 呼 吸

児童手当の
拡充

乳幼児のための
支援給付

妊婦のための
支援給付

育児時短
就業給付

どの程度の負担額になる？
支援金率・支援金の負担イメージ

令和8年度 9 10 11以降

支援金額の計算方法

標準報酬月額×支援金率※ ＝ 毎月の支援金額

【参考】各年度における支援納付金の総額
（医療保険制度全体）
令和8年度……約6,000億円
令和9年度……約8,000億円
令和10年度…約1兆円

※支援金率は、令和8年度からスタートし、
令和10年度にかけて0.4％程度に段階的
に上がることが想定されます。

◎ただし、国が令和10年度に支援納付金の最大規模を決めているため、今後、右肩上がりで増え
続けることはありません。
◎健保組合と協会けんぽには、国が一律の支援金率を示すこととなっています。

事業所名 変更前所在地 変更年月日
事業所所在地変更 久米工業株式会社 愛知県豊田市 名古屋市南区 令和7年6月23日

（健康運動指導士／野村）

被保険者

「子ども・子育て支援金」は介護保険と同様、
健保組合が事務的に徴収し、国へ納付するものです。

事業主

皆さまには、毎月の保険料と合わせ
「支援金」を納付いただくことになります。

令和8年度から
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応用編応用編　さらに動
ける体に！

“しゃがむ”張
トレ

01STEP
両足を大きめに開き、
両手で合掌のポーズ
をとる。

両足を肩幅に開き、つま先
は外側に向け、両手で合掌
のポーズをとる。

01STEP

02STEP
片方の膝をつま先の方向へ曲げ、
もう片方の膝は伸ばしたままお尻
を落とす。そのとき、なるべく背
骨を上に伸ばしておく。

体を伸ばしながら鍛える“張力フレックストレーニング”は、筋力・柔軟性・バランス・正しい姿勢を同時
に獲得することができます。人生100年時代、いつまでも動ける体を維持するためのメソッドです。

張力フレックストレーニング（張トレ）とは？
フレックストレーニング 張力 引っ張り合う力のこと

サイドスクワッ
ト

　筋トレで筋力を鍛えることはもちろん大切ですが、張力を鍛えることはさらに重要
です。なぜなら張力を鍛えれば、加齢とともに衰えていく４つの体力要素、筋力・柔
軟性・バランス・姿勢を同時に鍛えることができるからです。その結果、人生100年
動ける体を手に入れることができます。

筋トレと張力フレックストレーニングは何が違う？
Trainer’s Advice

カエルスクワ
ット 草むしりなどを

しても腰や膝を
痛めない体へ！

膝をつま先の方向へ開きなが
らお尻を落とし、肘で膝を外
へ押す。そのとき、なるべく
背骨を上に伸ばしておく。

※足首が硬くてバランスを崩してしまう
人は、踵

かかと

が浮いてしまってもOK。

02STEP

内ももの伸びを
意識しながら
5秒間キープ×5回  行う 

内ももの伸びを
意識しながら
左右交互に
5秒キープ×5往復 行う

筋力

バランス

柔軟性 姿勢

https://douga.hfc.jp/imfine/
undo/25autumn01.html 

動画を見ながら正しい姿勢で
やってみよう!

CHECK!

Flexibility（柔軟性）＋Training（鍛える）

日高 靖夫
パーソナルトレーナー

指導・モデル


