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脱・受診控え！
がん検診を受けよう

乳がん検診
2022年度収入支出決算について
「市区町村等医療費助成届」を
ご提出ください　他

きりんけんぽ

大切なお知らせを掲載していますので、ご家族のみなさんもぜひご一読ください！

キリンビール健康保険組合 https://www.kirinkenpo.or.jp

けんぽだより

✦健康に関する心配ごと、お悩みは
24時間対応の｢ファミリー健康相談｣へ
　  0120-911-079（無料）
※電話番号を通知してご利用ください。つながらない

場合には、はじめに「186」を付けて専用ダイヤル
におかけください。

※ご利用者の状況または相談内容により、相談の制
限・停止をさせていただく場合があります。

※ファミリー健康相談の詳細は、きりんけんぽホーム
ページでご確認ください。
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健康キーワード

健保のギモンを解決！
健康保険を使えない場合

けんぽだより
2022年度収入支出決算について
「市区町村等医療費助成届」をご提出ください
LAVAキャンペーン／kencom秋の歩活

脱・受診控え！ がん検診を受けよう
乳がん検診

おやすみ前 1 分　入眠ストレッチ
骨盤まわりのストレッチ

きりんちゃん４コマコーナー／
ぶるるの脳シャキ！ ひらめきクイズ
立体パズル

いつもの食材でパパッとつくるヘルシーレシピ
オートミールお好み焼き

　コロナ禍でも密を避けられる
レジャーとして人気だったキャン
プ。ブームが一段落してきた今、
じっくり楽しむチャンスです。
　あらかじめテントが設営され
ていて豪華な内装が楽しめる
「グランピング」、1人で行う「ソ
ロキャンプ」、基本は1人で食事
などはグループで集まる「ソログ
ルキャン」、椅子だけで楽しむ「チ
ェアリング」など、楽しみ方も多
様化しています。

キャンプ

表紙

「フレイル」
…加齢で心身が衰え、介護の一歩手前の状態のこと

　フレイルは、英語の「Frailty（フレイルティ）」が語源で、「虚弱」や「老衰」など
を意味します。健康な状態と要介護状態の中間の段階を指しますが、早い段階
で予防に取り組めば、進行を緩やかにして健康な状態に戻すことが可能です。
　ご自身やご家族のフレイル対策について考えてみませんか？

1日 3 食、バランスの良い食事を
しっかり摂る

特にたんぱく質を意識して
毎食摂る

よく嚙んで食べることを意識する

少しの運動でも毎日続ける

スクワットなどの筋トレにも
取り組む

趣味を持ったり、地域活動に
参加する

フレイル予防のヒント　筋力が低下すると食事量が減りやすくなり、さらに筋肉の
衰えを招きます。筋肉量の減少は20代後半ごろから始まり、
年齢とともに進行するので、早めに対策を始めましょう。

筋力低下を防ごう

精神的・社会的な面にも注意を

フレイル対策で健康寿命をのばそう

　フレイルには身体的・精神的・社会的な面があり、「足腰が
弱くなる」（身体）→「動くことがめんどうになる」（精神）→「閉
じこもり、栄養バランスが低下」（社会）という悪循環が老化を
加速させます。

　フレイルの段階で対策をしないと、寝たきりになるリスク
が高まります。適切な対策で、元気に自立した日常生活が可
能な「健康寿命」をのばしましょう。

アクティブに
アウトドアレジャー
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医療機関等にかかるとき、
保険証（またはマイナ保険証）を提示して治療を受けますが、

健康保険ではこれを現物給付といいます。
現物給付は、病気やけがの治療が対象です。

健康保険を使えない場合が
あるってほんと　？

　医学的な価値が定まっていない新しい治療法や新薬な
どは、健康保険の適用が認められていません。保険適用
されない治療を受ける場合は、保険適用される部分を含
めて医療費の全額が自己負担となります。
　ただし、保険適用されない治療であっても厚生労働省
が認めたもの（評価療養、選定療養、患者申出療養）の場
合は、保険適用される部分は健康保険の対象となります。

　交通事故などの第三者行為による病気やけがの場合、
かかる治療費は加害者が負担すべきものですが、当面
の負担軽減のために健康保険を使うことができます。
　ただし、その治療費は健保組合がいったん立て替え
ただけで、後日、加害者に請求することになります。そ
のため、第三者行為で健康保険を使う場合はすみやか
に当健保組合へ連絡するとともに、安易に示談すること
のないようご注意ください。

病気やけがの治療であっても、
あくまで健康保険で認められている
ものに限ります

交通事故の場合でも、
健康保険は使えますが…

疲労回復のため

見た目の向上のため

勤務中・通勤中の
病気やけが

※傷口から感染の可能性がある場合の破
傷風の緊急接種などは健康保険の対象
です。

※現金給付（出産育児一時金）が
　あります。

※保健事業で費用を補助しています。

※医療上、マッサージを必要とする症例
については健康保険の対象です。

※口唇裂など社会通念上、治療の必要が
ある場合は健康保険の対象です。

※労災保険の適用となります。

予防のため

正常な妊娠・出産

健診・人間ドック

次の場合は対象になりません 　ので、覚えておきましょう。

健保のギモンを解決！
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2022年度
収入支出決算について

　2023年7月25日開催の
組合会にて、2022年度事
業報告ならびに収入支出決
算が可決承認されましたの
で、ご報告いたします。

［ 公 告 ］ 2022年4月〜
       2023年3月

収入 支出 差引

経常 87.0 億円 87.6 億円 ▲ 0.6 億円

経常外※ 27.3 億円 1.3 億円 26.0 億円

総額 114.3 億円 88.9 億円 25.4 億円

※経常外収入：前年度繰越金、調整保険料収入等
※経常外支出：財政調整事業拠出金等

健　康　保　険
2022年度決算

経常収入 経常支出

雑収入
0.2 億円

保険料収入
86.8 億円

保険給付費
51.2 億円

納付金
31.3 億円

保健事業費
3.5億円

事務費
1.5億円

その他支出 
0.1億円

2022年度は納付
金が減少したけど、
今後は増加が見込
まれているよ

けんぽだより
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収入の部
　保険料収入は、被保険者数は減少しましたが、標準報酬月額が増加したこと等により0.4億円増加し、86.8
億円（前年度比0.4％増）となりました。
　前年度繰越金22.6億円等の経常外収入を加えた収入総額は114.3億円となりました。

収支の状況
　単年度の実力を表す経常収支は0.6億円の赤字と
なり、前年度の３億円の赤字に比べ回復しましたが、
高齢者医療納付金等はこれからも増える見通しのた
め、赤字が続くことが想定されます。

支出の部
　保険給付費は、被保険者数は減少したものの、1人当たり給付額が増加したため、1.1億円増加し51.2億円（前
年度比2.3％増）となりました。一方、高齢者医療納付金等は3億円減少し、31.3億円（前年度比8.7％減）とな
りました。
　上記に財政調整事業拠出金1.3億円等経常外項目を加えた支出総額は、88.9億円となりました。

介　護　保　険

『市区町村等医療費助成届』をご提出ください
健康保険では業務外の病気やけがの場合に療養の給付が行われますが、病気の種類や患者さんの条件
によっては、医療費の全額あるいは一部を国や地方公共団体で負担するケースがあります。
これを「公費負担医療制度」といいます。

　在職者の方は、公式文書をご確認のうえ、「市区町村等医療費助成届」に受給者証（写）
を添付し、各事業所（社会保険担当者）へご提出ください。
◎特例退職被保険者・任意継続被保険者の届出方法については、本誌にはさみこんでお
ります「受給者証（写）の提出について」をご覧ください。

健保組合への
届出方法について

　これらの「医療証」「受給者
証」を所持し、保険医療機関
にかかった際に自己負担金が
軽減されている、あるいは無
料となっている方は、健保組
合への届け出が必要です。

主なものとしては、
右表のものがあります。 ○乳　○子　○親 乳幼児医療、子ども医療、ひとり親家庭医療等

○障　○福　○老　○都 心身障害者医療、重度心身障害者医療、福祉医療
自立支援医療（精神通院医療、更生医療、育成医療）等

その他 特定医療費（指定難病）、小児慢性特定疾病医療等

※医療証、受給者証をお持ちでなくても、居住地の役所に申請すれば自己負担
分が返還される場合がありますが、その場合も届け出が必要です。

収入

保険料収入 11.3 億円
繰越金 2.4 億円
合計 13.7 億円

支出

介護納付金 10.4 億円
その他 ― 億円
合計 10.4 億円

概
　
要

経常収支は２年連続赤字となりま
した。今後も同様の傾向が続くと
考えられます。医療費削減や健診
の受診にご協力ください！

公費で医療機関を受診している方へ

　　　　　　　 保険料収入で介護納付金は賄
えており、合計では3.3億円の黒字となりました。
2023年度は保険料率を据え置いていますが、
今後も引き続き納付金が増加する見込みである
ため保険料率の改定の検討をしてまいります。

概　要
収支の状況
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胸のしこりはないから
「乳がん検診」は受けなくていい？

監修 ■相良病院　院長　大
おお

野
の

 真
しん

司
じ

先生

自己触診は、月経
が始まって1週間
後の乳房がやわら
かい時期がおすす
めだよ！
閉経後の人は毎月
1日など覚えやす
い日を決めてね

早期治療のためにも、乳がん検診を受けましょう

定期的に自分で乳房を触ってチェックをしている専業主婦のO

さん。40歳になり、「乳がん検診」の案内が届きましたが、しこ

りなど気になる症状もないので、乳がん検診は受けなくていいと

思っているようです。また、家族のために毎日忙しい、がんが見

つかるのが怖い、というのも受けない理由のようです。

　乳がんは早期発見しやすく、早期治療すれば命が助かるがんといえます。
自分のためにも、家族のためにも、乳がん検診を受けましょう。

40歳代後半と60歳代の患者が多い
　乳がんは女性がかかるがんの第1位で、生涯で乳がんになる確率は 
9人に1人と、患者数は年々増えています。
　乳がんの発生には女性ホルモンが深くかかわっています。女性ホルモ
ンのエストロゲンは乳腺の細胞を刺激し、がん細胞を増殖させることが
わかっています。出産歴がない、閉経時期が遅いなど、生涯の月経回数
が多くなると、エストロゲンが分泌される期間が長くなり、乳がんの発生
につながります。乳がんになる人は45～49歳で多くなり、60歳代で再
度ピークがみられます。閉経後、エストロゲンは卵巣ではなく、脂肪組織
からつくられるようになるため、肥満の人は閉経後にリスクが高まります。

手に触れないしこり等を発見できるマンモグラフィ
　乳がんは自分でも見つけることができるがんですが、定期的に自己触
診している人が見つけられるしこりは平均1.5cmです。マンモグラフィで
は、手に触れない1cm以下のしこりや石灰化など、早期の乳がんを発見
できます。この段階で治療すれば、抗がん剤治療をせずに完治する場
合も多く、医療費や体の負担を減らすことができます。
　乳がんの患者数は増えている一方、死亡数は第5位となっており、 
乳がんは早期発見しやすく、早期治療すれば命が助かるがんといえます
ので、定期的に乳がん検診を受けましょう。

　早期発見するには、日ごろから自
分の乳房に関心をもち、触れること
も大切です。毎月1回、入浴中に泡
立てた石けんを手につけて触るよう
にしましょう。しこりが見つかった場
合は、乳がん検診を待つのではなく、
医療機関をすぐに受診しましょう。

毎月１回、「自己触診」の習慣を

Oさん（40歳）
女性　専業主婦

今回の相談者

脱・受診控え！ がん検診がん検診を受けよう
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乳がん検診について、厚生労働省の指針では「40歳以上　2年
に1回」となっていますが、キリンビール健保組合では、18歳
〜34歳の女性は単独がん検診で、35歳以上の女性はオプショ
ン（注）で、それぞれ年に1回受診可能です。無料で受診でき
ます（女性がん検診以外のがん検診は、検査費用の30％相当
の自己負担が必要です）ので、コロナ禍でしばらくがん検診を
受けていなかった方は、ぜひこの機会に受診をご検討ください。

丸で囲んだ黒い部分が乳が
んのしこり。乳腺は白く、し
こりは黒く写るので、乳腺密
度の高い人でも見つけること
ができる。

注：イーウェル人間ドックAコース・一般健診A1コースのオプション
　　※「マンモグラフィ」と「乳房エコー検査」はいずれか一方
　　　（ 両方受診される場合は、マンモグラフィは全額自己負担）

乳 が ん 検 診 ２つの検査方法

◎国は、がんによる死亡リスクを減らすことができるというデータから、
　がん検診を推奨しています。

＊「がん予防重点健康教育及びがん検診実施のための指針」

国が推奨する乳がん検診の内容（厚生労働省の指針＊より）

40歳以上 　　　　　  2年に1回
質問（問診）、
乳房Ｘ線検査（マンモグラフィ）※視診、触診は推奨しない

対 象 頻 度

検診内容

超音波検査（エコー）

乳腺密度の高い人でも
しこりを見つけやすい

　乳房に超音波を当てて画像を見る検
査です。マンモグラフィでは判別しにくい、
乳腺密度の高い人のしこりを見つけやす
い半面、石灰化の発見は困難です。痛
みはなく、放射線被ばくの心配もないの
で妊娠中や授乳中の人も受けられます。

乳房Ｘ線検査（マンモグラフィ）

小さなしこりや石灰化を見つけやすい

　専用の板で乳房を上下・左右から挟ん
で撮影します。乳房を薄く広げて乳腺の
重なりを減らすことで、手に触れないし
こりやカルシウムが沈着しておこる石灰化
など、早期の乳がんを見つけることがで
きます。乳房が張る月経前を避けると検
査時の痛みが軽減されます。

丸で囲んだ部分が乳がんの
しこり。しこりは白く写るが、
乳腺も白く写るため、乳腺密
度の高い人や若い人では発見
しにくいこともある。

市区町村でも、無料もしく
は少ない自己負担額でが
ん検診を行っているよ！

現時点では、国では超音波検査
は推奨されていないけれど、乳
がんの早期発見につながる検査
としては有効なんだって！
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監修 ■松尾 伊津香　「疲労回復専用ジムZERO GYM」プログラムディレクター

リラックス効果を高める

骨盤まわりのストレッチ
おやすみ前1分

入眠
ストレッチ

　毎日疲れがたまっていませんか？　蓄積
した疲労やストレスは、快眠を妨げる原
因に。1日中がんばった体は、おやすみ
前の呼吸法とストレッチでしっかりとほぐし
ましょう。心地よい眠りにつながり、疲れ
を翌朝に持ち越しにくくなります。
※痛みを感じたら、ストレッチはお休みしましょう。

腕の力を抜き
手のひらを
上に向けよう

ストレッチ前に腹式呼吸を
　深くゆっくりと腹式呼吸することで、脳が休ま
り心身ともに疲労が回復します。目を閉じて背
筋を伸ばし、あぐらの姿勢に。口から息を吐き、
吐き切ったら改めて鼻で息を吸い込みます。そ
のまま鼻で呼吸を続け、お腹が膨らんだりへこんだりするのを感じたらOK。
　呼吸を30秒、ストレッチを30秒の計約1分間を毎日続けましょう。

足裏を合わせた状態で、徐々に両ひざをさらに
深く曲げて、かかとを手前に引き寄せる。引き
寄せた両足のつま先を、両手で握って一呼吸。

2

息を吐きながらゆっくり
上体を前に倒す。両ひ
じは左右に広げ、肩の
力を抜く。背中は丸め
ながら、自分の重さで
かがんでいくイメージ。

3
額が手につかない程
度で倒すのを止めて、
姿勢をキープ。ひじ
が床につかないとき
は、ふくらはぎにの
せてもOK。顎の力
をゆるめて、ゆっくり
5回呼吸をする。

4

座って両脚を前に伸
ばす。両ひざを曲げ
て、左右の足裏を合
わせる。合わせづら
い場合は、お尻の下
にたたんだタオルな
どを敷いて腰の高さ
を上げると楽になる。

1

目は閉じて呼吸に意識を向ける
無理のない範囲で行う

背筋は伸ばす

30秒かけて
1日 1回

足裏を合わせて前屈す
ることで、骨盤まわりの
筋肉がほぐれて、血流が
促進されます。背中を丸
めるとリラックスします。

まずはまずは3030秒！秒！

POIN TPOIN T
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きりんちゃん 4 コマコーナー 第 11 話

©スカイネットコーポレーション

今回のクイズ

立体パズル
ぶるるの

見本と同じものを作るとき、使わないパーツがいくつかあります。
それはどれでしょう。パーツの向きは変えません。Q

答えは12ページに！

ちょっと難しい
かな？

ファイトだワン！

答え

見本
➊ ➋

➌ ➍ ➎
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キリンビール健康保険組合／〒164–0001 中野区中野4‒10‒2 中野セントラルパークサウス／ FAX03（5343）1094／編集協力・㈱法研
あなたの健康を守るキリンビール健康保険組合　https ://www.k ir inkenpo.or.jp

解
答

正解できた人

はスゴイ！

拍手！！

ぶるるの

＊11ページ

答え
➌と➎

➊
➎

➍

➋

➌

　小麦粉の代わりにオートミールを使用しています。オートミール
は「オーツ麦（えん麦）」を食べやすいように加工したものです。
玄米に比べると、食物繊維は1.8倍、鉄は1.8倍、カルシウムは
1.7倍の量が含まれており、食後の血糖値を急上昇させにくい食
べ物です。 糖質の吸収を緩やかにするため、血糖値が急激に上
下することによる倦怠感や空腹感も防ぐことができます。ほかに
も、カリウムやビタミンB 1などの栄養素も含まれています。

作り方動画
http://douga.hfc.jp/imfine/ryouri/
23autumn01.html

❶大きめのボウルに入れたオートミールに塩
と熱湯を加え、なじむまでよく混ぜる。

❷❶の粗熱が取れたら卵を加え、よく混ぜ
合わせる。さらにキャベツを加えて混ぜ合
わせる。

❸フライパンに豚バラ肉を並べ、その上に❷
を流し入れて厚さ2cm程度になるように丸
く形を整える。蓋をして中火で4～ 5分ほ
ど焼く。

❹裏返し、再び蓋をしてさらに2～3分ほど
焼く。

❺器に取り出し、ソース、マヨネーズ、かつ
お節、青のりを好みの量かける。

オートミール ……………………… 50g
塩 ………………………………………小さじ1/4
熱湯 …………………………………… 100mL
卵 ……………………………………… 1個
キャベツ（2cm角） ……………… 1/8個（120g）
豚バラ肉（10cmの長さ） ……… 50g
ソース、マヨネーズ
かつお節、青のり …………………適量

材料・2人分

作り方

オートミールお好み焼き

CHECK!

調理時間

20分

1人分

304kcal 塩分
1 .5g

コントロールするポイント
を血糖値

パパッ
いつもの食材で       とつくる

料理制作・スタイリング 近藤 幸子（料理研究家、管理栄養士）
撮影：竹内 浩務

血 糖 値 を 上 げ な い レ シ ピ血 糖 値 を 上 げ な い レ シ ピ

※写真は2人分
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