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春こそ、生活に
を持ちましょう

春は、環境の変化に心身の対応が求められる季節です。
知らないうちにストレスがかかっていますので、

意識的に“ゆとり”を持ち、リラックスできる時間をつくりましょう。

春はストレスを
感じやすい

初期のストレスは
自覚できない

　春は、異動や昇進などの働
く環境の変化、子どもの進学
や地域の役員改選などのプラ
イベートの環境の変化が多い
季節です。周囲の環境の変化
はストレスの原因となりま
す。このような場合、変化が
起きる前から不安や緊張でス
トレスを感じていることが多
いため、長期間ストレスにさ
らされている状態といえます。
　また、季節の変わり目であ
ること、1日の寒暖差が大き
いこともストレスになります。

睡眠時間を
大切にする

　睡眠は、ストレス解消の基本です。緊張する時間が多
いと、つい自分の時間を持ちたくなってしまいますが、
睡眠時間を減らしてまで行うことではありません。ま
ず睡眠時間の確保を最優先にし、体を休めるようにしま
しょう。早めに就寝し、自分の時間は朝持つようにする
のがおすすめです。
　なお、睡眠時間は6～8時間が理想ですが、個人差が
あるため、日中の眠気を感じなければ問題ありません。

“ゆとり”の
時間を増やす

　忙しないときに “ゆとり” の時間を持つには工夫が必
要です。予定が詰まっていれば1つの遅れが新たなスト
レスになり、自分のすべきことが多すぎればそれ自体が
ストレスになるからです。
　例えば、プライベート
の予定を減らす、夕食を
自炊せず外食や中食に変
えてしまうなどはいかが
でしょうか。予定のない
時間や、自分でやること
のアウトソーシングがリ
ラックスにつながります。
春は “ゆとり” の時間を
意識して増やしてみま
しょう。

　心身は、緊張の時間とリラックスの時間のバランスが
よいことで健康でいられます。ストレスが多いと緊張の
時間が長くなり、このバランスが乱れてしまいます。
　しかし、バランスの調整は自律神経によるため、乱れ

を自覚することは困
難です。春はストレ
スを感じやすいこと
を踏まえたうえで抱
えているライフイベ
ントを整理し、緊張
の時間が長くなりす
ぎないように気をつ
けましょう。
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令和2年4月からの主な制度改正

感染症対策の基本
カゼ・インフルエンザ予防にもなる

一人ひとりができる対策は？

診療報酬改定
大病院受診時の定額負担の拡大
　大病院に、診療所などの紹介状なしで受診した場合、定額（医科は初診5,000円以上、再診2,500円以上）を負担しま
す。現在、対象病院となっているのは特定機能病院と許可病床400床以上の地域医療支援病院ですが、令和2年4月から
は一般病床200床以上にも拡大されます。

ウイルスの感染経路は「接触感染」「飛沫感染」。これを対策することが大切です。

しっかり手洗い

新型コロナウイルス感染症については
こちらをご覧ください。

健康保険法等の一部改正
被扶養者認定の要件に国内居住が加わります
　令和2年4月から被扶養者認定の要件が見直され、要件に「日本国内に住所を有する」ことが加わります。
このため、被扶養者が国内に居住していない場合は、令和2年4月1日で被扶養者の資格を失います。
　ただし、次のケースは例外的に要件を満たすこととして認定されます。
①留学する学生
②海外赴任に同行する家族
③海外赴任中に身分関係が生じ、新たな同行家族とみなすことができる人
（例）海外赴任中に生まれた被保険者の子ども、海外赴任中に結婚した被保険者の配偶者など
④観光・保養やボランティアなど就労以外の目的で、一時的に日本から海外に渡航している人
（例）ワーキングホリデー、青年海外協力隊など　
⑤その他日本に生活の基礎があると認められる特別な事情があるとして健保組合が判断する人
※次の人は、日本国内に住所を有していても、被扶養者とすることはできません。
・「医療滞在ビザ」で来日した人
・「観光・保養を目的とするロングステイビザ」で来日した人（富裕層を対象とした最長1年のビザ）

一番大切なことは、十分な睡眠と栄養、休養で免疫力を保つこと！ 鼻呼吸も忘れずに

帰宅後・食事前・トイレの後 うつさない 症状があるときの対策

接触感染

正しい手の洗い方

感染者がくしゃみや咳を手で押さえる
その手で周りの物に触れて、ウイルスが付く
別の人が、それを触ってウイルスが付着
その手で口や鼻を触って粘膜から感染

【主な感染場所】電車やバスのつり革、ドアノブ、スイッチなど

石けんで洗い終わったら、十分に水で流し、清潔なタオルやペーパータオルで
よく拭き取って乾かします。

①流水でよく手をぬらした
後、石けんをつけ、手
のひらをよくこすります。

②手の甲をのばすように
こすります。

③指先・爪の間を念入りに
こすります。

④指の間を洗います。 ⑤親指と手
のひらを
ねじり洗
いします。

⑥手首も忘れずに洗います。

手洗いの前に ●爪は短く切っておきましょう
●時計や指輪は外しておきましょう

飛沫感染

3つの咳エチケット

感染者のくしゃみや咳、つばなどの
飛沫と一緒にウイルスが放出

【主な感染場所】学校や職場、満員電車などの
人が多く集まる場所

❶

❷別の人が、そのウイルスを口や鼻から
吸い込み感染

ティッシュ・ハンカチで
口・鼻を覆う

袖で口・鼻を覆う

マスクがないとき とっさのとき

マスクを着用する
（口・鼻を覆う）

電車や職場、学校など
人が集まるところでやろう

❶
❷
❸
❹

厚生労働省　コロナウイルス

FUJI健保も対応します。
よろしくお願いします。

家族の加入
については
こちら
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介護保険

健康保険

　当健康保険組合の令和2年度予算は14億5,237万3千円、被保険者一人
当たり68万8,655円で皆様の健康をお守りすることになりました。今年度
も黒字を見込んでおりますが、高齢者人口の急激な増加で、高齢者医療制
度への納付金や医療費は今後も増加することが予想され、決して予断を許
しません。
　当健康保険組合では今年度も皆様やご家族の健康づくりにお役立ていた
だけるよう保健事業を計画しました。お気づきの点、ご要望などございま
したら、いつでも健保組合へお届けください。
（FUJI健康保険組合メールアドレス　kenpo.post@fuji.co.jp）

令和2年度の保健事業をお知らせします 令和2年度予算と事業計画をお知らせします　

収入
令和2年度予算をグラフで見ると

1,452,373千円

その他 68,835千円（4.7％）
予備費 95,589千円（6.6％）

（内訳）前期高齢者納付金
後期高齢者支援金
退職者給付拠出金
病床転換支援金

（14.7％）
（22.7％）

214,000千円
329,000千円

20千円
2千円

保健事業費 67,843千円（4.7％）

保険給付費
677,084千円（46.6％）
〈1人当たり321,045円〉

納付金
543,022千円（37.4％）
〈1人当たり257,478円〉

その他 9,221千円（0.6％）

保険料収入（含調整保険料）
1,443,152千円（99.4％）
〈1人当たり684,283円〉

●被保険者数 .....................................................2,109人 （2,067人）
　　男 .......................................................................1,791人 （1,777人）
　　女 .............................................................................318人 （290人）

●平均標準報酬月額............................430,886円 （432,945円）
　　男 ...............................................................455,567円 （457,207円）
　　女 ...............................................................280,561円 （281,799円）

●平均年齢 ...........................................................42.41歳 （42.16歳）
　　男 .......................................................................42.83歳 （42.61歳）
　　女 .......................................................................39.96歳 （39.54歳）

●被扶養者数 .....................................................2,542人 （2,595人）

●扶養率 .....................................................................1.24人 （1.28人）

●前期高齢者加入率 ........................................1.41％ （1.55％）

●保険料率 ...............................................千分の98.00 （千分の98.00）
　　事 業 主 .........................................千分の52.92 （千分の52.92）
　　被保険者 .........................................千分の45.08 （千分の45.08）

予算の基礎となった数字（健康保険）

支出 1,452,373千円

予算のあらまし

（　）は令和元年度の基礎数値

予算の基礎となった数字（介護保険）
●介護保険第2号被保険者数
　（40～64歳の本人・家族）...................................................1,897人

●介護保険第2号被保険者たる被保険者数
　（40～64歳の本人）.....................................................................1,269人

●平均標準報酬月額 .................................................................492,706円

●介護保険料率 ........................................................................千分の14.00
　　事 業 主..............................................................................千分の  7.56
　　被保険者..............................................................................千分の  6.44

科　　目 総額（千円）
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健　診

乳がん検診
子宮がん検診

成人病健診
人間ドック

健診を受けたご
家族の方にも「健
康年齢通知」を発
行します

成人病健診の対
象でない女子社
員・奥様も補助が
受けられます

30歳の被保険者
35歳以上の被保険者

35歳以上の被扶養配偶者
39歳以上の被扶養者

女性被保険者全員
女性被扶養配偶者

39歳以上の女性被扶養者

本人

家族

本人

家族

対象者（年齢は令和2年３月31日現在）

脳ドック

補助額
成人病健診
20,000円まで
前立腺がん検診
2,000円まで

（50歳以上の男性）

あわせて
5,000円まで

23,000円まで

実施期間

年間

年間

4月～7月
（契約外機関は6月まで）
女性の家族対象
巡回健診は
8月～12月

50歳以上の被保険者・被扶養配偶者
（受診条件を満たしていれば50歳未満も受診可）

●健保だより［春・秋］
●医療費のお知らせ［毎月］
●つよい子になるぞ！！キャンペーン［10～12月］
●みんなでちょこやせハッピーキャンペーン［10～11月］
　　　　　対象を被扶養配偶者へ拡大
●保健指導・相談［年間］
●要治療者への受診勧奨通知［年間］

●保健指導活動
●けんぽれんあいち健康ウォーク参加
開催日：10月3日（土）
●あいち健康プラザ1日実践型健康づくり教室
開催予定日：9月26日（土）、11月7日（土）
●個別に参加できる健康づくり教室「日帰りマイプラン」
開催曜日：毎週（水）（金）（土）［年間］

●健康・体力づくりに

●「ラフォーレ倶楽部」がご利用できます
公式HP（https://www.laforet.co.jp/）
「ラフォーレ倶楽部」には、マリオットホテルとしてリニューアルした施設
が多数あり、会員料金と健保の補助でお得に利用できます。お食
事・ゴルフ・トレッキング・観光など心
身のリフレッシュにご活用ください！
アプリを利用していただくと、さらにお得
な情報がご覧いただけます。

●「共同利用保養所等施設」もご利用できます
健保連本部に登録されている施設を利用できる制度です。
〈利用方法〉

●心身のリフレッシュに

〈利用方法〉
ご自身で電話やウェブで予約してください。
手続きなどの詳細は健保HPでご確認ください。

●病気予防のために

愛知県歯科医
師会加盟の歯科
医院の健診が4月
から受診可能と
なります

補助額を
2,000円にします

健康食品・医薬品の斡旋

海外駐在者・出向者健診

前期高齢者への
訪問保健指導

インフルエンザ
予防接種の補助

特定保健指導

肺ドック

歯科健診

―

―

―

2,000円まで

全額
（健保指定健診機関）

5,000円まで

健診分は無料

10月1日～12月10日

年間

11月

年間

年間

年間

•愛知県歯科医師会加盟
　の歯科医院は4月～1月
•ファミリー歯科健診※は
　11月（予定）～3月

被保険者・被扶養者
（年齢制限なし）

海外在住の被保険者・被扶養配偶者
（年齢制限なし）

被保険者・被扶養者
（年齢制限なし）

（ ）
被保険者・被扶養者

40歳以上でメタボのリスクが高い方
〈被保険者は35歳以上〉

65歳～74歳

被保険者・被扶養者
（年齢制限なし）

※ファミリー歯科健診は、土曜・日曜に公共の施設で実施する集団健診です。

「共同利用保養所等案内」にアクセス
http://hoken.kenporen.or.jp/ 保養所等 をクリック

全角大文字で「FUJ I」と入力してください

南紀白浜
マリオットホテル

軽井沢マリオットホテル
ラフォーレ蔵王リゾート＆スパ

リゾートホテルラフォーレ那須

ラフォーレ倶楽部箱根強羅湯の棲
富士マリオットホテル山中湖

伊豆マリオットホテル修善寺
ホテルラフォーレ修善寺
ラフォーレ修善寺＆カントリークラブ

コートヤード・バイ・
マリオット白馬

琵琶湖
マリオットホテル

ラフォーレ倶楽部伊東温泉湯の庭

皆様の声を
お届けください

保健事業のページはこちら

お知らせのページは
こちら


