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◎2025年慶ラ算が決定しました
2025年 2月 14日 に組合会が開催され、2025年度予算の承認を受けました。

ています。

健康保険 介題保険
J瞑八:4,365    支出:4,365 収入:514 支出:459(冒万円)

ふ別途嶺立金を取り湧して収支l菊  *支出に占める納付金のL事 :約 35,`

◎第3期データヘルス計画について [国 コ ほ懺亀台がアータヘルス‖百,日担すこと ,

荊學荊鸞鷺‖罐緯鮎【保健事業】饉康・介醸教室
他の健康保険組合と共同で健康・介離教室を開催しています。

2025年 度は、オンデマンド型教室に健康系3ヨース、(新設)子育て支援系3ヨースがリリースされます。また、オンライン

日VE配信型教室がスタートします。

利用料は無料です(今後変更の場合もあ
`)ま

す)。 利用方法・ヨース内容辞組をホームベージでご確目忍の上、是非ご利用
ください(オンラインロVE配信型教室は下期開催予定)。

○オンデマンド型教室…視聴期間は視臨開始から2週間
《リリース予定ヨース)

[健康系]ロヨモティブシンドローム対策、情報機器作業対策、
ライン長のためのメンタルヘルス
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t2024等 重瓶 調―スランキ・ングう
①女性のための機康
②肩こり̀凛構・膝編予前
③介館準機学(白金)、介重準働学(欄綿)

[子育て支援系]子どもの発達と社会資源 (就学前)、 子どもの発達と社会資源 (就学後)、

子どものよくかかる病気

○オンラインLIVE配信型教室…講師と参加者がやり取りできる双方向型の数室
(開催予定コース》
[健康系]女性のための健康(実践編)、 腹回り特化型エクササイ入正しい姿勢、マインドフルネス

[介議系]ねえ込まない介護

〔保健事業】インフルエンザ予防接租費用補助
申請窓口をKOSMO CornmunicauOn webに 変更します(申 請画面は従来のMY HEALTH WEBか ら変更はあ

',ま
せん)。 詳線は、カネカけんぽ情報局8月 号およびホームベージでど連絡します。

【補付】高額療養資自己負担限度額の変更
8月 以降、3段階に分けて高額療養費自己負担限度額の変更が行われます。詳細は、ホームページにおいてご連絡します。

Iその他】KOSMO Communication Webサ イト変更
2025年 8月 (予定)にKOSMO Communication Webのセキュリティ対策強化および画面変更が行われます。多要

素目忍証導入のため、パスワードリセット等が行われる予定です。実施時期・辞細が確定いたしましたら、改めてど連絡します。

翻鯉爛攘翻量i爛織

組合員の皆様の健康増強にとって、事業

主と健保組合との連携(コラポヘルス)が重

要であり、その土台として2024年 度からス

タートしている「第3期データヘルス計画」を

通して両者の連携強化に取り組んでいます。

近年は特に「生活習慣病予防に向けた特定健診・

特定保健指導」を事業主と健保組合が協業し、重点

的に取り組んだ結果、下記の通り着実に成果が出て
います。

指定保健指導実施事の推移

年度 2018 2019 2020 2021 2022 2020

実歯事 $) 75 140 138 20, 432 砿 9

1目 から示されている日採儀(SSI)を 2023年 度に追成しまし″彎

イEし 、2024年 度からは、日標値が60%に アッ兆

聯
it:!::!::〕

(資料出所 :厚生労働省データヘルス計画作alの 手引と)
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納 付 金
(前翔蔦眸■納付金・
螢翻蔦働と主観全停)

1,Sll

保臓料収入
501

納付金
449

2025年 12月 2日以降はマイナ保険証に完全移行します!

角E 購 2024-r 2023年臣   ¬

彼扶螢者資格健隠l検認l 10月予定 IBss WEBサ ービスシステム KOSMO Communlcaton web

人隠ドック・一般健診申込 4月～12月 KENPOS 変更なし

医歳費通飼・保険給付決定
通

'{,ジ

エネリック通知確認
通年 変更なし

資格情報のお夕〔らせ確隠 藤

KO帥Э
Communlcaucn web

変更なし

インフルエンザ
予防,衰種費用補助金申請 10月 ～2月 郎Y HEAと TH WEB KO帥O Commuttcaton Web

巡回車帰健鬱申込 4月～ 12′ 3 京都工塩保健会申込サイト 愛望なし

ま庭常備単懺流え預売 11月 ～12月 白石票品働Blancnet+ 変更なし

各種申請憲ロー覧(ホームベージバナーからご利用いただけます)
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特定健診・特定保健指導 保健だより

科学的根拠に基づき、生活習慣病予備群を確実に抽出しイ呆健オ旨導を徹底することで生活習慣病を予防し、健康寿命の延伸を目指します。

【特定撻膝】…被保険者は、事業主健冒レタヘ結果を代用します。被扶養者・任継被保険者は、ご自身で必ず受診ください。

触 :40～74歳の方 メタボリックシンドロームに着日した健診を行います

【特定保健指導卜対 象となった方には、健診実′た機関、事業主、またはカネカ健保からど連絡します。

3か月間で生活習慣の改善を目指します。必ずど利用ください。

鞘騨纂 :生活習慣病リスク保持者 特定健診受診者のうち、生活習慣病のリスクが高いけれども、生活習慣改善による効果が期待

できる方(既 に医療機関通院中で、血圧・脂質・血糖のお薬を服用中の方は対象外)

(メ タボリックシンドロームとは)

本来、脂肪組織からは血圧や血糖・脂質などを調整する

ホルモンが出ていますが、内臓月旨肪が多くなるとその物質が

減り、代わt,に 高血圧や高血柏などを引き起こす不都合な

ホルモンが分泌されるようになり、血管を傷め動脈硬化が

進行します。

この内臓脂肪に着目して健診・保健指導を行うことで

血管を守る生活習慣の定着を図り疾病の予防を目指

します。

《正しい姿勢で者々しく)

普段どのくらい姿勢を気にかけていますか?

ほとんどの人は長年の習慣で自分にとって“とりやすい姿勢"が定着していますがそれは工しい姿勢になっているでしょうか。
正しい姿勢とは、最小限の筋負荷で体幹を維持できる姿勢、身体の重心線上に脊性と各関姉が配置され無駄な筋肉活動が抑えられ、
エネルギー効率を最大に保つことができる姿勢を言います。体幹への負荷が大きくなるようなバランスを欠いた状態は悪い姿勢です。

PC作業などで下を向く姿勢が長いと背中が丸まり骨盤が後ろに傾きます。頭や肩が前に麟主て胸腹部が圧迫されるためるなかがポッ
ヨリ前に出て胸やお尻が下がるため老けたF「 象になり胃陽障害が起きやすくな:)ます。呼吸は浅くな

',自
律神経のパランスが崩れて

血行が悪くなるため冷えや便秘、首や肩・腰のコリや関節の変形が生しやすくな
',ま

す。このような姿勢のまま筋トレやウォーキングをすると

関姉に余分な負荷がかかり運動の交b本は上がらず痛みやケガの原因にな
')ま

す。

関節の中でも特に膝関節と股関節は消耗しやすいので、工しい姿勢で立って歩くことは消耗を防ぐためにも必要です。

正しい姿勢で颯爽と歩くためには以下のことを意識してみてください。

①つよ先を正面へ向け骨盤を立ててまつすぐに立つことを意出しましょう。
歩くととは段関節を輸に足を制徴に15農ザつ振り子のように動かします。骨盤が傾いていると後方にうとく振ることお1できないため
足がとがらザ滑らかな体軍移動魔 盤 せん。

C峨は軽く曲げて肩甲骨が動くくらい螢るへ引く。

③しなやかに体を動かすためには、インナーマッスルとアウ,―マッスルの協日した動作が欠かせません。ふだんからストレッチで
筋肉の象嗽性を高めておきよしょう。

正しい立ち方と関連つた立ち方 正しい歩き方 よくない歩き方

0正しい立ち方 X間違つた立ち方

さ

ラ

*特定保健指導実施対象者を抽出する基準とは若千

異なります。

2023年度カネカ健保の実績 *()は 2024年度以降の目標値

特 定 健 診 受 診 率 :82.40/。 (90γo)・ 内訳 被保険者93.20/ol機関靱紳OS路|

特定保礎指導実施率 :58.80/。 (60ワ
′。)・ 内訳 被保険者61.30/c的 13賄 !

(根扶養者の皆さんへ)

お動め先等、定期的な健診機会のない方の場合、

ど自身で健診機会を見つけて受診していただく必要があ1)ます。

以下のいずれかの方法で年に1回は健診を受けてください。

(1)巡回主婦健診 2025年度日程等、詳細は「主婦健診受診ご案内」でど確認ください

(2)イーウェルー般健診 受診方法は「カネカけんIFのしおり」でご確認ください

(3)かかりつけ医等での健診 「特定健診受診券」を発行します(要申出)

*いずれの場合も、特定健診にかかわる結果は健保へ連携され、

心要な方に特定保健指導のご案内を行いま売

*パート先等で受診機会のある方は健診結果を健保へご提出いただきたく

お願いいたしま魂 鶴 礼あり)

特定健診・特定保健指導では、日標の健診受診率・保健指導実施率に達しない場合、

後期高歯S者支援金が加算される可能性があるため、健保財政の圧迫につなが
',ま

す。

年に1度は健診で健康状態を確認するとともに、健康保険という相互扶助の仕組みを守るためにも一人一人が自分にできることをして

いきたいものです。

①つま先を前に向ける

②足と足の幅を狭くする

③足の外側I(小指側)に

休五をかけすぎない

④左右均等に体重をかける

つま先が外側を向き、

足と足の幅が広がつて

足の外側に体重がかか

ると、膝の外側に強い

負担がかかって消耗が

早まる。

また、一方の足に偏つて

体五をかけるのも閲節が

消耗しやすい。

振り子の

①ЧЭをな識すると
関節の負担が最小懐
になる。

)))

脅盤が後ろに傾いたまま歩くと

すり足のようにして脚を無理に

前に押し出すしかないため、

余日十な力が必要になり、

甫みや疲れが出やすくなる。

背すじが伸びて骨盤が立って

いると脚を後方に振ることが

でき、反作用と反動でらくに

前進できる。

メタポリックシンドロ…ム判定基準

ウエスト
男性.中8Scm以上 女性...90cm以上

血 圧
130mmH捌上 85mmHg以 上

血中田貿
HDLヨレステロール値 40mg/dl未 満
または、中性脳肪値150mg/dl以 上

血 贈
空腹時血描値 110mg/dl以上

3項目のうち2項目以上に骸当する方

臣盟盟望厖霊霊匪霊ヨでは、「健診結果についての疑間」「子育て中の不安解消」「職場での悩み」「親の介護に関する相談l等

様々な心と身体の畑みを、症状・病名。みんなのお悩みQ&Aから検索していただくことにより、解決のヒントをご確B思 いた

だけます。アプリダウンロードでスキマ時間に手軽にご利用いただけます。また、電話・WEBからの健康相談にも24時間

対応しています。プライメヾシー厳守ですので、

お気軽にご利用ください。

相酸悪口について(韓 :―と勲
各分野の専門磯て'ある有資格者によりご相霞を承ります。必要に応し
て19科目の専門医と直接ご相酸いただくこともでき、騨 発見、早期
治機にお役立ていただくことができます。こころの相議では全国の
競 顔 でカウンセリングが年5回まで無科です。殖 電話・メールで、24時間365日 ご相談できます

,ブ
')か

らH厳電緒梱康・メー
'レ

相歯ができるIIか、症状・傍名・ ア
"DL▼

盤

●からだの相膜 124踏田36S日
機R全 ,裁、医嫁機関情報、育児や介臨(介重制度含む)などに厠する
ことを騒 、メールで相醸できます。

0こころの相酸 1早日900-2■ ∞ 銀 1い∞―,い00(日・番 1′

'・

2・3体)

磯場の人間関係やプライベートの悩み、ここらの不諷に関すること
などを転 メー

'k対
画面陵でご相酸て'きます。

_の― 日は外部の
―

   (―紅― 入フロンテイア)臨 してい
=す

こころとからだの健康相談


