
ビ
ッ
グ
ク
ラ
ブ
か
ら
の
オ
フ
ァ
ー

　
社
会
人
野
球
の
選
手
だ
っ
た
父
の
影
響
で

小
さ
い
頃
は
野
球
を
や
っ
て
い
ま
し
た
。
サ
ッ

カ
ー
が
盛
ん
な
地
域
だ
っ
た
の
で
、
小
学
生
の

と
き
に
サ
ッ
カ
ー
も
始
め
、
次
第
に
そ
ち
ら
に

集
中
す
る
よ
う
に
な
り
ま
し
た
。
父
は
野
球

を
や
っ
て
欲
し
か
っ
た
み
た
い
で
す
け
れ
ど

（
笑
）。
中
学
の
頃
か
ら
若
い
年
代
の
日
本
代
表

に
呼
ば
れ
た
り
、
海
外
ク
ラ
ブ
の
練
習
に
も
参

加
さ
せ
て
も
ら
い
、
プ
ロ
に
な
る
こ
と
や
、
海

外
で
プ
レ
ー
す
る
こ
と
を
視
野
に
入
れ
る
よ
う

に
な
り
ま
し
た
。

　
高
校
の
と
き
、
イ
ン
グ
ラ
ン
ド
の
ビ
ッ
グ
ク

ラ
ブ
、
ア
ー
セ
ナ
ル
の
練
習
に
参
加
さ
せ
て
い

た
だ
き
、
プ
レ
ー
が
評
価
さ
れ
て
、
プ
ロ
契
約

の
オ
フ
ァ
ー
を
も
ら
い
ま
し
た
。
欧
州
の
超
一

流
の
ク
ラ
ブ
で
す
し
、驚
き
も
あ
り
ま
し
た
が
、

当
時
は「
や
っ
て
や
る
」と
い
う
気
持
ち
し
か
な

か
っ
た
。迷
わ
ず
サ
イ
ン
し
ま
し
た
。

他
人
と
の
比
較
が
生
ん
だ
焦
り

　
就
労
ビ
ザ
の
関
係
で
最
初
は
オ
ラ
ン
ダ
の
ク

ラ
ブ
に
期
限
付
き
移
籍
。
武
器
で
あ
る
ス
ピ
ー

ド
を
活
か
し
て
結
果
を
残
し
、
半
年
で
ア
ー
セ

ナ
ル
に
復
帰
し
た
の
で
す
が
、
レ
ベ
ル
も
環
境

も
ま
る
で
違
い
ま
し
た
。
周
り
は
超
一
流
の
選

手
ば
か
り
で
、
自
分
よ
り
若
く
て
才
能
に
溢
れ

た
選
手
も
い
る
。出
場
機
会
に
も
恵
ま
れ
ず
、焦

り
、
そ
れ
が
プ
レ
ー
に
も
表
れ
て
負
の
ル
ー
プ

を
生
ん
で
し
ま
っ
て
い
ま
し
た
。
当
時
は
他
人

と
比
較
す
る
ば
か
り
で
、
自
分
の
成
長
そ
の
も

の
に
目
を
向
け
ら
れ
て
い
な
か
っ
た
ん
で
す
。

1
日
1
日
、
自
分
が
ち
ゃ
ん
と
成
長
し
て
い
る

こ
と
に
フ
ォ
ー
カ
ス
を
し
て
、
そ
れ
を
楽
し
め

て
い
た
ら
、
ま
た
違
っ
た
キ
ャ
リ
ア
が
あ
っ
た

の
か
な
と
今
は
思
い
ま
す
。　

度
重
な
る
大
怪
我
を
経
て

　
出
場
機
会
を
求
め
て
ク
ラ
ブ
を
渡
り
歩
く

中
、
選
手
生
命
に
関
わ
る
大
き
な
怪
我
を
何
度

も
繰
り
返
し
て
し
ま
い
ま
し
た
。
治
療
や
リ
ハ

ビ
リ
で
プ
レ
ー
で
き
な
い
期
間
が
長
く
、
期
待

に
も
応
え
ら
れ
な
い
。
レ
ベ
ル
の
高
い
日
本
の

医
療
や
ケ
ア
の
も
と
で
、
も
う
一
度
サ
ッ
カ
ー

選
手
と
し
て
出
直
し
た
い
と
思
い
、
日
本
に

戻
っ
て
J
リ
ー
グ
で
プ
レ
ー
す
る
こ
と
を
決
め

ま
し
た
。

　
サ
ッ
カ
ー
を
辞
め
よ
う
と
思
っ
た
こ
と
は
何

度
も
あ
り
ま
す
が
、
そ
の
度
に
自
分
の
プ
レ
ー

を
待
っ
て
く
れ
て
い
る
人
、
支
え
て
く
れ
る
人

が
い
る
と
い
う
こ
と
が
、
自
分
を
立
ち
上
が
ら

せ
て
く
れ
ま
し
た
。
そ
こ
に
は
本
当
に
感
謝
し

か
あ
り
ま
せ
ん
。
サ
ッ
カ
ー
を
続
け
て
い
ら
れ

る
喜
び
を
、今
は
す
ご
く
感
じ
て
い
ま
す
。

ま
だ
ま
だ
パ
ワ
ー
ア
ッ
プ
で
き
る

　
日
々
の
ケ
ア
や
コ
ン
デ
ィ
シ
ョ
ニ
ン
グ
が
大
事

な
の
で
、
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
後
だ
け
で
は
な
く
普

段
か
ら
マ
ッ
サ
ー
ジ
を
受
け
た
り
、
し
っ
か
り

と
体
を
休
め
る
た
め
に
睡
眠
も
た
っ
ぷ
り
と
り

ま
す
。食
事
は
脂
質
を
控
え
る
イ
メ
ー
ジ
で
す
。

糖
質
は
エ
ネ
ル
ギ
ー
に
な
る
の
で
、
ス
ポ
ー
ツ

を
す
る
上
で
は
重
要
。
炭
水
化
物
は
ち
ゃ
ん
と

と
り
ま
す
。

　
年
齢
も
重
ね
て
き
ま
し
た
が
、
ま
だ
ま
だ
パ

ワ
ー
ア
ッ
プ
で
き
ま
す
し
、
成
長
で
き
る
と
思

う
の
で
、1
日
1
日
、良
く
な
る
自
分
、成
長
に

目
を
向
け
て
、
焦
ら
ず
楽
し
み
な
が
ら
や
っ
て

い
き
た
い
。
そ
し
て
チ
ー
ム
の
勝
利
に
一
つ
で

も
多
く
貢
献
し
た
い
で
す
。

プロサッカー選手

宮市 亮 さん

photograph：遠藤直次
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1992年、愛知県出身。中京大学附
属中京高等学校に進学。2010年、イ
ングランド・プレミアリーグの名門、アー
セナルFCとプロ契約。2012年、日本
代表に初招集。度重なる怪我と戦い
ながらヨーロッパでプレーし、2021年
にJ1リーグの横浜F・マリノスへ移籍。
2022年に日本代表復帰を果たすも
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月、301日ぶりに公式戦に復帰、翌6
月にはチームに逆転勝利をもたらす決
勝ゴールを挙げるなど活躍中。

自
分
の
プ
レ
ー
を

待
っ
て
く
れ
て
い
る
人
が
い
る

健 保 組 合 は 皆 さ ん の 健 康 づ く り を サ ポ ー ト し ま す
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2025
秋号
No.157

LIXIL健康保険組合　東京都品川区西品川1-1-1 大崎ガーデンタワー けんぽ（2025年9月発行）
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どんどん便利になっています!  マイナ保険証
　以前はシステムのトラブルや不便な点もあったマイナ保険証ですが、マイナ保険証による受診が基本となり、みなさんが安心・
便利に使えるように改善されています。

目視確認モードに切り替えて
対応します

災害時モードを使って、資格情報や
服薬履歴等を確認します

有効期限が切れる3ヶ月前から
カードリーダーでお知らせします

マイナ保険証を
スマホに搭載できます

何らかの事情で顔認証や暗証番号で本人確認ができ
ない方に対し、職員がカードリーダーを「目視確認モー
ド」に切り替え、目視で本人か確認して受付します。機
械のトラブル等で顔認証や暗証番号が入力できないと
きにも役立ちます。

医療機関に設置されているカー
ドリーダーでは、有効期限の3ヶ
月前時点からアラートが表示さ
れ、有効期限を教えてくれます。

緊急時は、マイナ保険証がなくても、氏名・生年月日・
性別・住所等をもとに資格情報や、薬剤・診療・特定健
診情報が共有※できるシステムがあります。被災者が
避難所で治療を受けるときなどに役立ちます。　
※患者の同意が必要です。

搭載方法等については右の二次元コー
ドをご覧ください。まだ少ないですが、
スマホ用のカードリーダーを設置して
いる医療機関で利用できます。

デジタル庁

　マイナンバーカード及びマイナンバーカード搭載の電子証明書に
は有効期限があります。有効期限の2〜3ヶ月前に自治体から水色
の封筒で「有効期限通知書」が送付されますので、必ず更新の手
続きをしてください。有効期限が切れていても手続きはできます。

マイナンバーカード搭載の
電子証明書の有効期限

マイナンバーカードの
有効期限

発行日から
5回目の誕生日まで

発行日から
10回目の誕生日まで

※18歳未満は5回目の誕生日まで

電子証明書の有効期限
が切れても3ヶ月はマイナ
保険証として利用可能で
す。有効期限の月の月末
から3ヶ月経過すると利
用登録が解除され、マイ
ナ保険証は使えなくなり
ます。

19歳以上23歳未満（配偶者を除く）の被扶養者認定要件について
〜年間収入130万円未満から150万円未満に変更〜

健康保険における被扶養者の年間収入要件は、130万円未満(60歳以上
または障害者は180万円未満)とされていますが、配偶者を除く19歳以上
23歳未満の被扶養者については、150万円未満となりました。この変更
は最近の厳しい人手不足の状況における就業調整対策等の観点から税
制が見直されたことによるもので、2025年10月1日から適用されます。
＊学生でなくても対象となります。
＊年間収入が150万円未満かどうかは、今後1年間の収入見込みから判定します。

マイナンバーカードの
有効期限切れに
ご注意ください

更新手続きの
詳細はこちら

証明書の有効期限が
3カ月以内となって
います。詳しくは市区
町村にお問い合わせ
ください。

顔認証がうまくできない、
暗証番号もわからないとき

災害時や緊急時など、
マイナ保険証を持っていないとき

 マイナンバーカードの有効期限
（電子証明書含む）が近づいているとき

カードのマイナ保険証を
スマホで使えるようにしたい

10月1日
から適用

年齢はその年の12月31日現在で判定されます

18歳の誕生日を迎える年 130万円未満
19歳の誕生日を迎える年から
22歳の誕生日を迎える年 150万円未満

23歳の誕生日を迎える年以降 130万円未満

＊初診の方は実物のマイナ保険証も持参してください。

　収入面では、保険料収入が料率改定により増収となりました。支出面では、みなさんが病気や
ケガをしたときの保険給付費と、高齢者医療のために国へ支払う納付金は概ね予算通りでしたが、
保険料収入だけでは全支出を賄えず、準備金を取り崩した繰入金に頼る厳しい財政運営が続いて
います。引き続き効率的な保健事業運営により、健康寿命延伸・医療費抑制に努めてまいります。

2024年度
決算概要決算概要

一般勘定

その他
8.2億円 5.5%

その他
1.9億円 1.3%事務費

2.8億円 2.0%

繰入金
12.0億円 8.0%

健康保険収入
129.5億円 86.5%

保険給付費
68.1億円 48.9%

納付金
59.6億円 42.8%

会社とみなさんから納
めていただいた保険料
です。

みなさんが病気やケガをしたとき
の医療費や出産・傷病時の手当
金として支出しました。 

保健事業費
6.9億円 5.0%

みなさんの健康
維持・増進のた
めの健診や特定
保健指導、WEB
関連事業等に支
出しました。

高齢者の医療費と
して国に支出しま
した。支出の約4割
を占めています。 

収入収入

支出支出

決算のお知らせ2024
年度

当健康保険組合の2024年度決算が2025年8月1日の組合会において、可決されました。 

149億71百万円収入合計

139億26百万円支出合計

　10億45百万円収入支出差引額

収入支出
決算額

23



　
現
在
、子
ど
も
の
医
療
費
は「
子
ど
も
医
療
費

助
成
制
度
」に
よ
り
、無
料
も
し
く
は
軽
減
措
置

が
と
ら
れ
て
い
ま
す
。そ
の
た
め
、子
ど
も
の
医

療
費
は
国
や
自
治
体
が
負
担
し
て
い
る
と
思
っ

て
い
る
人
が
多
い
よ
う
で
す
が
、実
は
自
治
体
の

負
担
は
自
己
負
担
分
に
あ
た
る
2
〜
3
割
の
み
。

残
り
は
健
康
保
険
組
合
が
負
担
し
て
い
ま
す
。

つ
ま
り
、わ
た
し
た
ち
が
毎
月
負
担
し
て
い
る
健

康
保
険
料
か
ら
支
払
わ
れ
て
い
る
の
で
す
。

　
実
際
の
窓
口
で
は
医
療
費
が
か
か
ら
な
い
の

で
、得
を
し
て
い
る
感
じ
が
す
る
か
も
し
れ
ま

せ
ん
が
、そ
れ
は
大
き
な
間
違
い
で
す
。例
え
ば

6
歳
未
満
の
場
合
、夜
間
や
休
日
な
ど
の
割
増

料
金
は
大
人
よ
り
ず
っ
と
か
か
り
ま
す（
下
表

参
照
）。

　
安
易
な
受
診
が
増
え
る
と
、健
保
組
合
の
財

政
悪
化
に
つ
な
が
る
だ
け
で
は
な
く
、本
当
に

緊
急
性
の
高
い
患
者
さ
ん
の
治
療
に
支
障
を
き

た
す
こ
と
に
な
り
ま
す
。重
症
の
場
合
は
す
ぐ

に
受
診
が
必
要
で
す
が
、そ
う
で
な
い
場
合
は
、

平
日
の
診
療
時
間
内
に
受
診
で
き
な
い
か
、本

当
に
受
診
が
必
要
か
、考
え
て
み
る
こ
と
も
大

切
で
す
。

子
ど
も
の
医
療
費
の
7
〜
8
割
は

健
保
組
合
が
負
担
し
て
い
る
!

時間帯 初診時 再診時

時間内 750円
（加算なし）

380円
（加算なし）

時間外加算 2,000円
（850円）

1,350円
（650円）

休日加算 3,650円
（2,500円）

2,600円
（1,900円）

深夜加算 6,950円
（4,800円）

5,900円
（4,200円）

※(    )内は6歳以上

※�小児科を標榜している医療機関では、診療時間内でも夜間・深
夜・休日加算がかかる場合があります。(例:日曜日を診療日にして
いる場合でも、休日加算がかかる)

【6歳未満の割増料金】　　　　　

ムダな医療費を減らし、必要なと
きに安心して医療が受けられるよ
う、子ども医療の適正受診にご協
力をお願いします。

できるだけ診療時間内に
受診する
夜間や休日に受診するか
どうか迷ったら、下記の電
話相談やホームページなど
も利用してみる

子どもの薬にもジェネリッ
クがあるので、かかりつけ
医に相談してみる
国の定める予防接種(定期

接種)は必ず受け
させ、大きな病気
の予防に努める

子どもの医療費は
タダじゃない!

間 違 い だ ら け の 医 療 費 節 約

健保からのお願い

安
易
な
受
診
は
健
保
組
合
の

財
政
悪
化
の
原
因
に

お
金
も

か
か
ら
な
い
し

助
か
る
わ
よ
ね
！

●こども医療
  電話相談
●こどもの救急ホームページ

https://kodomo-qq.jp
 (公益社団法人 日本小児学会)

#8000

大
し
た
こ
と

な
く
て

よ
か
っ
た
わ

昨
夜
ち
ょっ
と
子
ど
も
の
具
合
が
悪
く
て

夜
間
救
急
に
行
っ
た
ん
だ
け
ど
…

月600円程度の負担増　
●標準報酬月額が30万円、支援金率が0.4%の場合
　※支援金率は仮の計算によるものです。今後、国から確定値が示されます。

区分
保険料・支援金率（額）

合計 事業主 被保険者

健康保険料
10% 5% 5%

30,000円 15,000円 15,000円

介護保険料
1.6% 0.8% 0.8%

4,800円 2,400円 2,400円

子ども・子育て支援金
0.4% 0.2% 0.2%

1,200円 600円 600円

保険料・支援金の例

■保険料・支援金の徴収 ・ 納付のしくみ

事業主・被保険者

健康保険組合

健康保険料
（一般保険料）

介護保険料
（40歳以上）

子ども・子育て
支援金

介護納付金 子ども・子育て
支援納付金

介護保険料・支援
金は、健保組合が
あくまで自治体・国
に代わって徴収す
るものです。 市町村・特別区 国

■支援金額・率の引き上げイメージ

2028年度
以降は、
0.4%程度で
固定される
予定です。

2026年度

支援金率
0.4%程度2027年度

2028年度

2029年度

2030年度

…

約6,000億円

約8,000億円

約1兆円（最大）

KENPO

羅針盤

　
2
0
2
6
年
度
か
ら「
子
ど
も・子
育
て
支
援

金
」制
度
が
始
ま
り
ま
す
。こ
れ
は
、国
が
新
た
に

開
始
す
る
制
度
で
、国
民
全
体
に
支
援
金
を
拠

出
し
て
も
ら
い
、少
子
化
対
策
の
財
源
に
あ
て
る

と
い
う
も
の
で
す
。少
子
化
・
人
口
減
少
の
問
題

は
日
本
全
体
の
問
題
で
あ
る
た
め
、子
ど
も
が
い

る
人
だ
け
で
な
く
、子
ど
も
が
い
な
い
人
や
子
育

て
を
終
え
た
人
、ま
た
、企
業
に
も
負
担
が
求
め

ら
れ
ま
す
。

　
健
康
保
険
組
合
は
、国
に
代
わ
っ
て
事
業
主
と

被
保
険
者
か
ら
支
援
金
を
徴
収
し
、国
へ
納
付
す

る
こ
と
を
法
律
に
よ
り
義
務
付
け
ら
れ
て
い
ま

す
。2
0
2
6
年
4
月
分
の
保
険
料
よ
り
、健
康

保
険
料
、介
護
保
険
料
と
合
わ
せ
て
支
援
金
を

徴
収
し
ま
す
。

「
子
ど
も
・
子
育
て
支
援
金
」

 

制
度
っ
て
な
に
？

私
た
ち
の
負
担
は

ど
の
く
ら
い
増
え
る
の
？

　
支
援
金
率
は
2
0
2
6
年
度
か
ら
2
0
2
8

年
度
に
か
け
て
段
階
的
に
引
き
上
げ
ら
れ
て
い

き
、2
0
2
8
年
度
に
最
大
の
0・4
%
程
度
に

な
り
固
定
さ
れ
ま
す
。こ
れ
を
事
業
主
と
被
保

険
者
で
折
半
す
る
の
で
、み
な
さ
ん
の
負
担
は

0
・
2
%
程
度
に
な
る
見
込
み
で
す
。実
際
の

金
額
は
月
給
・
賞
与
に
支
援
金
率
を
掛
け
た

額
な
の
で
、例
え
ば
月
給（
標
準
報
酬
月
額
）が

30
万
円
の
人
で
、月
々
の
負
担
増
は
6
0
0
円

程
度
に
な
り
ま
す（
左
表
参
照
）。

「子ども・子育て支援金」制度
が始まります
～2026年4月分保険料より支援金の負担を
  お願いします～

●児童手当拡充
●妊婦のための支援
  給付
●育児休業給付の
  引き上げ
●育児時短就業給付の創設
●�こども誰でも通園制度
●�国民年金被保険者の育児期間の
  保険料免除                        など

支援金の使いみち
こども未来戦略「加速化プラン」の

施策に使われます
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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 疑問を
解決！

「健診を受けたけど、結果をどう見ていいのか

わからない…」「異常値が出た項目があったけ

ど、どんな病気の疑いがあるの？」といった疑

問がある方も多いはず。 健診に詳しい正義の

味方が、健診結果の見方をご紹介します！ 

健診結果
のミカタミカタミカタ

血圧が高め
だったけれど、
何が良くないの？

血管に高い圧力がかかっている状
態が続くことを高血圧といいます。
加齢や遺伝のほか、塩分のとりすぎ、
喫煙、お酒の飲みすぎ、肥満、ストレ
スなどの生活習慣が原因になりま
す。高血圧の診断には、心臓が血液
を送り出すときの「収縮期血圧」、全
身から心臓に血液が戻ってくるときの

「拡張期血圧」を測定します。

受診勧奨
判  定  値

保健指導
判  定  値

基準値

■高血圧をホース
　に例えると…

年に1回は健康診断を受けましょう。要再検査・要精密検査・要治療と判定された場合はすぐに医療機関を受診してください。

高血圧とは？

血管に負担をかけ、
脳卒中や
心筋梗塞の原因
になります！

高血圧 に関する検査のミカタ

思
っ
た
こ
と
が
言
え
な
い
性
格
を

な
お
し
た
い

そ
の
行
動
に
は

理
由
が
あ
り
ま
す

　

あ
な
た
は
、人
間
関
係
を
大
事
に
す
る
タ

イ
プ
の
人
だ
と
思
い
ま
す
。そ
う
し
た
タ
イ
プ

の
人
は
、人
間
関
係
を
築
く
の
が
上
手
で
す

し
、人
と
人
の
触
れ
合
い
の
な
か
で
自
分
ら
し

さ
を
感
じ
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

　

一
方
、自
己
主
張
の
強
い
人
は
、「
口
は
災

い
の
元
」と
言
わ
れ
る
よ
う
に
、自
分
の
意
見

を
主
張
し
す
ぎ
る
た
め
に
、人
間
関
係
が
ギ
ク

シ
ャ
ク
し
や
す
く
な
り
ま
す
。最
悪
の
場
合
に

は
、取
り
返
し
の
つ
か
な
い
い
さ
か
い
に
ま
で
発

展
す
る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。で
す
か
ら
、丸
く

収
ま
る
よ
う
に
と
考
え
て
、自
分
の
希
望
を

飲
み
込
む
の
は
悪
い
こ
と
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。

　

仕
事
の
場
面
で
も
同
じ
で
す
。問
題
に
気

づ
い
た
と
し
て
も
、そ
れ
を
指
摘
し
て
相
手

を
嫌
な
気
持
ち
に
さ
せ
て
し
ま
う
と
、そ
の

後
の
仕
事
に
支
障
が
出
る
可
能
性
が
あ
り
ま

す
。そ
の
よ
う
な
可
能
性
が
あ
る
の
で
あ
れ

ば
、見
て
見
ぬ
ふ
り
を
し
た
方
が
よ
い
で
し
ょ

う
。こ
の
よ
う
に
、自
分
の
意
見
や
希
望
を
言

わ
な
い
こ
と
に
は
意
味
が
あ
り
ま
す
。

本
当
の
気
持
ち
を

見
つ
め
て
み
よ
う

　

そ
れ
な
の
に
、自
分
の
意
見
を
言
え
な
か
っ

た
こ
と
で
モ
ヤ
モ
ヤ
し
て
く
る
こ
と
が
増
え

て
き
た
の
は
、一
体
ど
の
よ
う
な
理
由
か
ら
で

し
ょ
う
か
。モ
ヤ
モ
ヤ
し
て
い
る
と
き
に
考
え

て
い
る
こ
と
を
振
り
返
っ
て
み
る
と
、そ
の
答

が
見
え
て
く
る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。「
自
分
の

考
え
を
も
っ
と
受
け
止
め
て
ほ
し
い
」「
も
っ
と

み
ん
な
の
た
め
に
貢
献
し
た
い
」な
ど
、そ
の

理
由
は
そ
の
時
に
よ
っ
て
違
う
は
ず
で
す
。

　

も
し
そ
の
理
由
が
わ
か
っ
て
、自
分
の
意
見

を
言
う
こ
と
が
自
分
に
と
っ
て
も
役
に
立
つ

と
考
え
ら
れ
る
の
で
あ
れ
ば
、意
見
を
少
し

ず
つ
口
に
出
し
て
み
る
よ
う
に
し
ま
す
。す
ぐ

に
口
に
出
す
の
が
た
め
ら
わ
れ
る
場
合
で
も
、

本
当
に
必
要
だ
と
考
え
る
こ
と
で
あ
れ
ば
、

後
で
メ
ー
ル
な
ど
を
使
っ
て
自
分
の
考
え
を

伝
え
る
と
よ
い
で
し
ょ
う
。そ
の
と
き
に
は
、

人
間
関
係
を
大
切
に
し
た
い
と
考
え
る
あ
な

た
の
気
持
ち
を
大
切
に
し
て
文
章
を
考
え
て

く
だ
さ
い
。

　

24
歳
女
性
で
す
。私
は
そ
の
場
で
思
っ
た
こ
と
を
口
に
出
す
こ

と
が
で
き
ま
せ
ん
。友
達
グ
ル
ー
プ
で
ど
こ
か
へ
遊
び
に
行
こ
う
と

話
し
て
い
る
と
き
も
、私
が
余
計
な
案
を
出
さ
な
け
れ
ば
丸
く
収

ま
る
と
考
え
て
し
ま
い
、希
望
が
あ
っ
た
と
し
て
も
つ
い
飲
み
込
ん

で
し
ま
う
の
で
す
。

　

社
会
人
に
な
っ
て
も
こ
れ
は
変
わ
り
ま
せ
ん
。例
え
ば
社
内
会

議
な
ど
意
見
を
言
い
合
う
場
で
は
、変
な
こ
と
を
言
っ
て
し
ま
い
恥

ず
か
し
い
思
い
を
す
る
の
が
恐
ろ
し
く
て
、い
つ
も
黙
り
込
ん
で
し
ま

い
ま
す
。先
輩
が
担
当
し
て
い
る
仕
事
で
ち
ょっ
と
し
た
ミ
ス
を
見

つ
け
た
と
き
も
、『
も
し
か
し
た
ら
私
が
間
違
っ
て
い
る
の
か
も
』と
か

『
指
摘
し
て
相
手
を
嫌
な
気
分
に
さ
せ
て
し
ま
っ
た
ら
心
苦
し
い
』

と
考
え
が
巡
り
、つい
見
て
見
ぬ
振
り
を
し
て
し
ま
い
ま
す
。

　

そ
の
場
で
は
そ
れ
で
い
い
と
思
っ
て
い
た
は
ず
な
の
で
す
が
、最

近
は
、あ
と
に
な
っ
て
思
い
返
し
て
い
る
う
ち
に
だ
ん
だ
ん
と
気
持

ち
が
モ
ヤ
モ
ヤ
し
て
く
る
こ
と
が
増
え
て
き
ま
し
た
。こ
ん
な
性
格

を
少
し
ず
つ
で
も
改
善
し
て
い
く
こ
と
は
で
き
る
の
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。

すぐに医療機関を受診しましょう！

140
mmHg以上

90
mmHg以上

130〜139
mmHg

85〜89
mmHg

130
mmHg未満

85
mmHg未満

収縮期血圧 拡張期血圧

＊「保健指導判定値」…�特定保健指導による生活習慣の改善や、精密検査をおす
すめします

＊厚生労働省「標準的な健診・保健指導プログラム（令和6年度）」

高血圧

高い血圧によって血管が傷つくと厚く硬くなり、しなやかさが失われます。これが動脈硬化で
す。動脈硬化になると血流が悪くなるため、血液を押し出そうとして、より血圧が上がる悪循
環に陥ります。その結果、心臓や血管に負担がかかり、腎不全や脳卒中、心筋梗塞などの発
症リスクが高まります。ほとんど自覚症状なく進行するので、受診をすすめられた方は必ず医
療機関を受診してください。

■特定健診における高血圧の分類
高血圧は

目にも悪影響血圧の数値が受診勧奨判定値
を超えている人で、医師が必要
と判断した場合に眼底検査を行
うことがあります。目の奥にある
網膜の血管は体内で唯一直接
見ることができる血管のため、
眼底検査で網膜を調べることで
全身の動脈硬化の程度を知るこ
とができます。

重度の高血圧では、網膜の
血管が傷ついて視力が低下
したり、視野が欠けたりする
ことがあります（高血圧網膜
症）。自分では気づきにくいで
すが、眼底検査で発見できる
ので、指示があった場合は必
ず受診してください。

高血圧だとどうなる？

高血圧と眼底検査

知らない
うちに

大きなリ
スクに

なるのか
！

収
縮
期
血
圧

140

130

（mmHg） 受診勧奨判定値

保健指導判定値

基準値
拡張期血圧 85 90

生活習慣の見直しを

160/100mmHg以上の方は
すぐに医療機関の受診を！

または

または

かつ

高血圧

（mmHg）

心臓や脳の
病気のリスク
が高まります

動脈硬化で管が
狭くなった状態

塩分のとりすぎ※

などで水量が増え
た状態
※塩分濃度を調整するため
　血液量が増える

または
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適正服薬とは？

やりがちやりがち

食品会社「ハッピー・フーズ」では、社員の健康
を守るため、今日も保健師さんが社員にアドバ
イスをしています。

監修
医薬情報研究所
株式会社エス・アイ・シー
堀 美智子・堀 正隆

NGNG行動行動!? こうしてOK！

適正服薬
薬は正しくのめば効果を発揮するものですが、薬の種
類が多い場合や、のみ合わせによっては健康被害が出
ることがあります。特に高齢者は薬が増えると副作用
を起こしやすくなります（左図）。さらに病院でもらう
薬だけでなく、市販薬や漢方薬、健康食品やサプリメ
ントなどとの併用にも注意してください。薬を正しく安
全に使うためには市販薬等を含め、使用している薬を
医師や薬剤師にきちんと伝えることが大切です。

お薬手帳は病院ごとで分けずに1冊で管理することが
重要です。お薬手帳アプリ（電子版）だと持ち運びの手
間がなく便利です。

マイナ保険証だと、過去１ヶ月～5年間に処方されたお
薬情報が医師や薬剤師と共有できます。また、マイナ

ポータルや連携しているお薬手帳
アプリを通じて自分で確認するこ
ともできます。

適正服薬
＋α

ジェネリックを使わないと特別料金？
ジェネリックがあるのに先発医薬品を希望した場合、一
部の先発医薬品には特別料金がかかって自己負担が増
えるしくみがあります（長期収載品の選定療養）。同じ
効果なら安いほうがおトクです。

通院を減らせるリフィル処方せん
リフィル処方せんは1回の診療で最大3回まで繰り返し
使用できる処方せんです。症状の安定している生活習
慣病や花粉症など、長期間同じ薬を処方されている方
は医師に相談してみましょう。

NG行動
自己判断で
薬を
併用する

あなたは大丈夫!?
薬の使用方法　　　

薬の数と副作用の関係（高齢者）

これはNG！のみ合わせに注意

のみ忘れが多い時は相談を

お薬手帳を活用する

マイナ保険証で服薬管理

痛み止め薬×総合かぜ薬、解熱鎮痛薬

アレルギー用薬（フェキソフェナジン）×
便秘薬（酸化マグネシウム）

アレルギー用薬×鼻炎薬、咳止め薬、酔い止め薬

ワルファリン（血を固まりにくくする薬）×
納豆、青汁、クロレラ食品
カルシウム拮抗薬（高血圧の薬の一種）×
グレープフルーツ

薬を安全に適正に使用するポイント

ウサ
美保健師に聞いてみた薬ののみ合わせを

医師や薬剤師に
確認する

処方薬を勝手にやめたり減らしたり、忘れた
からといって倍量でのむなどはやめましょう。

重
ちょうふく


複服薬

多剤服用

同じ成分や効果をもつ薬を重ねてのむ。
副作用や効果が強く出ることがある。

服用する薬が多い。副作用やのみ間違い等
の問題が起こる（＝ポリファーマシー）。

自覚症状が乏しい生活習慣病の方などは、処方された
薬をのみ忘れてしまうこともあるようです。医師は効果
不十分と感じ、薬の増量などを検討している場合もあ
ります。のみ忘れなどがあれば正直に伝えて、必要に応
じて薬の量や種類を見直してもらいましょう。

など

・のみ合わせをしっかり把握
・市販薬やサプリ等も記録
・薬をのんだ時の体調変化も必ず記録
・聞きたいことを手帳にメモ
・災害時にも役立つ

保険証登録した
マイナンバーカード

※�患者の「同意」なく医療情報の提供は行わ
れません。

※�電子処方せん対応の医療機関・薬局では
すぐに情報を確認できます。

マイナ保険証

こんな
状態に
要注意

薬
の
数（
種
類
）

1〜3

4〜5

6〜7

8〜9

10以上
0 5 10 15

副作用の頻度（％）
Kojima T. Akishita M, et al. Geriatr Gerontol Int. 2012

薬が6つ以上に
なると副作用が
起こりやすい！

かぜ薬

OKOK行動
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