
23

約
17
億
５
５
０
０
万
円
の
赤
字
予
算
も
、

準
備
金
・
別
途
積
立
金
の
繰
り
入
れ
に
よ
り

保
険
料
率
９・２
％
を
維
持
し
ま
す

　

平
成
25
年
度
の
事
業
計
画
と
予
算
が
、
２
月
26
日

（
火
）に
開
催
さ
れ
た
組
合
会
で
承
認
さ
れ
ま
し
た
。

高
齢
者
医
療
制
度
へ
の
納
付
金
が
増
加
し
、
前
年
度

以
上
の
赤
字
予
算
と
な
り
ま
す
が
、
準
備
金
・
別
途

積
立
金
の
繰
り
入
れ
に
よ
り
収
入
の
不
足
分
を
補

填
し
、
保
険
料
率
９
・
２
％
は
据
え
置
い
て
運
営
い

た
し
ま
す
。

　

ま
た
、
介
護
保
険
料
率
は
、
増
加
し
た
介
護
納

付
金
に
見
合
う
介
護
保
険
収
入
と
す
る
た
め
、
０
・

１
ポ
イ
ン
ト
引
き
上
げ
、
１
・
５
％
と
し
ま
し
た
。

　
平
成
25
年
度
の
納
付
金
は
、
前
年
度
比
４
億
８
３

３
９
万
９
千
円
増
の
58
億
４
１
５
１
万
３
千
円
と

な
る
見
込
み
で
す
。
ま
た
、
皆
様
の
医
療
費
で
あ
る

保
険
給
付
費
は
62
億
３
３
７
３
万
５
千
円
を
見
込

ん
で
お
り
ま
す
の
で
、
こ
れ
だ
け
で
保
険
料
収
入
を

超
え
て
し
ま
う
こ
と
に
な
り
ま
す
。

　
実
質
的
な
財
政
状
況
を
示
す
経
常
収
入
支
出
差

引
額
で
は
、
17
億
５
５
３
１
万
２
千
円
の
赤
字
と

な
っ
て
お
り
ま
す
が
、
今
年
度
は
保
険
料
率
の
引
き

上
げ
を
せ
ず
に
、
保
有
限
度
額
が
緩
和
さ
れ
た
こ
と

に
よ
る
準
備
金
の
繰
り
入
れ
、
残
る
別
途
積
立
金
の

全
額
繰
り
入
れ
に
よ
り
、
収
入
の
不
足
分
を
補
填
す

る
予
定
で
す
。

　
平
成
26
年
度
以
降
、
こ
の
ま
ま
の
状
況
が
続
け
ば

さ
ら
に
厳
し
い
予
算
編
成
と
な
る
こ
と
が
懸
念
さ

れ
ま
す
が
、
現
在
、「
社
会
保
障
制
度
改
革
国
民
会

議
」
に
お
い
て
高
齢
者
医
療
制
度
の
見
直
し
等
を
含

め
議
論
さ
れ
て
い
ま
す
。
８
月
を
目
途
に
見
直
し

の
方
向
が
決
定
す
る
予
定
と
な
っ
て
い
ま
す
の
で
、

皆
様
も
議
論
の
行
方
に
注
目
し
て
く
だ
さ
い
。

　
こ
う
し
た
厳
し
い
情
勢
で
は
あ
り
ま
す
が
、
皆
様

の
健
康
管
理
・
健
康
増
進
の
た
め
の
保
健
事
業
費
に

は
前
年
度
比
５
９
８
万
３
千
円
増
の
５
億
９
４
８

５
万
円
を
計
上
い
た
し
ま
し
た
。

　
健
保
組
合
に
と
っ
て
重
い
負
担
と
な
っ
て
い
る
納

付
金
は
、
定
め
ら
れ
た
計
算
方
法
に
よ
っ
て
健
保
組

合
に
課
さ
れ
る
も
の
の
た
め
、
健
保
組
合
の
自
助
努

力
の
余
地
は
あ
り
ま
せ
ん
。
し
か
し
、
皆
様
に
健
康

を
維
持
・
増
進
し
て
い
た
だ
け
れ
ば
保
険
給
付
費
は

抑
制
で
き
る
可
能
性
が
あ
り
、
当
健
保
組
合
で
は
健

康
に
係
る
事
業
を
よ
り
積
極
的
に
展
開
し
て
ま
い
り

ま
す
。

　
今
年
度
は
、
メ
ン
タ
ル
ヘ
ル
ス
カ
ウ
ン
セ
リ
ン
グ
を

は
じ
め
と
す
る
健
康
相
談
の
電
話
窓
口
を
設
け
ま
す
。

ま
た
、「
ガ
ラ
ス
け
ん
ぽ
ク
ラ
ブ
オ
フ
」
を
新
設
し
、
幅

広
く
レ
ジ
ャ
ー
に
ご
活
用
い
た
だ
け
る
よ
う
に
い
た
し

ま
し
た
。
４
ペ
ー
ジ
、６
ペ
ー
ジ
に
そ
れ
ぞ
れ
特
集
ペ
ー

ジ
を
設
け
て
お
り
ま
す
の
で
、
ぜ
ひ
ご
覧
く
だ
さ
い
。

納
付
金
の
大
幅
増
に
よ
り

収
支
は
大
き
く
悪
化

厳
し
い
情
勢
の
な
か
で
も
、

皆
様
の
健
康
管
理
・
健
康
増
進
を

積
極
的
に
サ
ポ
ー
ト

収入 117億8,358万6千円 経常収入 108億2,474万8千円

収入 133億8,239万5千円

経常収入 111億1,716万2千円

支出 133億8,239万5千円

経常支出 128億7,247万4千円

支出 117億8,358万6千円 経常支出 114億7,046万9千円

経常収支

▲6億4,572万1千円

経常収入支出差引額

▲17億5,531万2千円

保険料
106億3,294万円

90.2％

保険給付費
59億7,655万2千円

50.7％

繰越金
6億8,889万5千円

5.9％

皆様から納めていただく保険料です。
被保険者1人当たりでは40万4,294円 その他

4億6,175万1千円

その他
7億1,229万7千円

3.9％

保健事業費
5億6,687万3千円

保健事業費
5億9,485万円

4.8％

その他
5億1,278万4千円

4.4％

（うち、法定給付費は59億3,954万6千円、
付加給付費は3,700万6千円）

納付金
47億2,737万7千円

40.1％

（うち、前期高齢者納付金は19億6,123万7千円、
後期高齢者支援金は22億9,908万7千円）

皆様の医療費です。
被保険者1人当たりでは
22万7,245円

高齢者医療のために
拠出されるものです。
被保険者1人当たりでは
17万9,748円

皆様の健康管理・健康増進の
ための事業費です。被保険者
１人当たりでは2万2,879円

皆様の健康管理・健康
増進のための事業費です。
被保険者1人当たりでは
2万1,554円

収入
126億7,197万6千円

経常収入
113億3,649万7千円

支出
126億7,197万6千円

経常支出
123億5,913万3千円

保険給付費
62億3,373万5千円

皆様の医療費で
す。法定給付費は
62億42万9千円、
付 加 給 付 費 は
3,330万6千円で
す。被保険者１人
当たりでは23万
9,759円

保険料
109億6,221万9千円

皆様から納めてい
ただく保険料で
す。被保険者１人
当たりでは42万
1,624円

その他
3億9,666万8千円

調整保険料収入、施設
利用料などです。

繰越金
1億7,619万3千円

前年度からの繰越金です。

準備金繰入
8億6,662万2千円

保有を義務付けられた額を超
えた分について繰り入れます。

別途積立金繰入
9億8,069万3千円

残る別途積立金の全額を
繰り入れます。

納付金
58億4,151万3千円

高齢者医療制度へ拠出さ
れる費用です。このうち、
前期高齢者納付金は27億
1,494万5千円、後期高齢
者支援金は25億5,580万
4千円です。被保険者１人
当たりでは22万4,674円

収 

入
支 

出

平 成 25 年 度 事業計画と予算

　一般勘定 　平成25年度 収入支出予算

介護保険収入

繰越金

雑収入

計

10億2,325万2千円

4,376万3千円

1万1千円

10億6,702万6千円

●収　入
介護納付金

介護保険料還付金

積立金

計

10億6,161万5千円

	 62万円

479万1千円

10億6,702万6千円

●支　出

収入 117億8,358万6千円 経常収入 108億2,474万8千円

収入 133億8,239万5千円

経常収入 111億1,716万2千円

支出 133億8,239万5千円

経常支出 128億7,247万4千円

支出 117億8,358万6千円 経常支出 114億7,046万9千円

経常収支

▲6億4,572万1千円

経常収入支出差引額

▲17億5,531万2千円

保険料
106億3,294万円

90.2％

保険給付費
59億7,655万2千円

50.7％

繰越金
6億8,889万5千円

5.9％

皆様から納めていただく保険料です。
被保険者1人当たりでは40万4,294円 その他

4億6,175万1千円

その他
7億1,229万7千円

3.9％

保健事業費
5億6,687万3千円

保健事業費
5億9,485万円

4.8％

その他
5億1,278万4千円

4.4％

（うち、法定給付費は59億3,954万6千円、
付加給付費は3,700万6千円）

納付金
47億2,737万7千円

40.1％

（うち、前期高齢者納付金は19億6,123万7千円、
後期高齢者支援金は22億9,908万7千円）

皆様の医療費です。
被保険者1人当たりでは
22万7,245円

高齢者医療のために
拠出されるものです。
被保険者1人当たりでは
17万9,748円

皆様の健康管理・健康増進の
ための事業費です。被保険者
１人当たりでは2万2,879円

皆様の健康管理・健康
増進のための事業費です。
被保険者1人当たりでは
2万1,554円

収入
126億7,197万6千円

経常収入
113億3,649万7千円

支出
126億7,197万6千円

経常支出
123億5,913万3千円

保険給付費
62億3,373万5千円

皆様の医療費で
す。法定給付費は
62億42万9千円、
付 加 給 付 費 は
3,330万6千円で
す。被保険者１人
当たりでは23万
9,759円

保険料
109億6,221万9千円

皆様から納めてい
ただく保険料で
す。被保険者１人
当たりでは42万
1,624円

その他
3億9,666万8千円

調整保険料収入、施設
利用料などです。

繰越金
1億7,619万3千円

前年度からの繰越金です。

準備金繰入
8億6,662万2千円

保有を義務付けられた額を超
えた分について繰り入れます。

別途積立金繰入
9億8,069万3千円

残る別途積立金の全額を
繰り入れます。

納付金
58億4,151万3千円

高齢者医療制度へ拠出さ
れる費用です。このうち、
前期高齢者納付金は27億
1,494万5千円、後期高齢
者支援金は25億5,580万
4千円です。被保険者１人
当たりでは22万4,674円

収 

入
支 

出

基礎数値
被保険者数 26,000 人、被扶養者数 23,600 人
平均標準報酬月額 33 万 4,000 円、総標準賞与額 170 億円
保険料率 9.2％（事業主 4.6％、被保険者 4.6％）

介護保険第２号被保険者数 18,244 人
（被保険者 13,200 人、被扶養者 5,044 人）
平均標準報酬月額 37 万 7,000 円、総標準賞与額 85 億円
保険料率 1.5％（事業主 0.75％、被保険者 0.75％）

基礎数値

年間事業スケジュール（予定）

事業の詳細は、ホームページでもお知らせいたします
全国硝子業健保組合ホームページ　http://www.glasskenpo.or.jp/

当
健
保
組
合
事
業

共
催
事
業

共
同
事
業

「健康保険委員事務講習会・健康講演会」開催

春季巡回会場による女性生活習慣病健診・特定健診

事業所巡回バスによる（簡易）生活習慣病健診・若年者健診

人間ドック・生活習慣病健診・女性生活習慣病健診

特定健診・インフルエンザ予防接種の補助

無料歯科健診・前期高齢者訪問相談※

特定保健指導・健康相談

秋季巡回会場による女性生活習慣病健診・特定健診

総合会員制福利厚生サービス「ガラスけんぽクラブオフ」　　　　（６ページに掲載）
ファミリー健康相談・メンタルヘルスカウンセリングサービス  　　 　（４ページに掲載）
健康講座開催「メンタルヘルス対策（仮称）」　

「東京総合健保硬式テニス大会」開催

「健康フェスティバル」開催

「一日介護講座」開催

健保連・各県連合会開催イベント　

「東京総合健保ミニマラソン大会」開催

高額療養費つなぎ資金貸付事業

出産費資金貸付事業

脳検査（メンバー料金）　　　　（８ページに掲載）

４月

４月～７月

４月～７月

４月～３月

４月～３月

４月～３月

５月～３月

10月～１月

４月～３月

４月～３月

未確定

５月

10月～ 11月

１月～２月

未確定

３月

４月～３月

４月～３月

４月～３月

事業項目 実施月

NEW

NEW

NEW

NEW

NEW

　介護勘定　平成25年度の介護保険料率は1.5％です

平成

25
年度

　平成25年度の介護納付金は、前年度比7,684
万5千円増の10億6,161万5千円となりました。
前年度の繰越金4,376万3千円を繰り入れて
も、保険料率1.4％では収入が不足しますの
で、0.1ポイント引き上げ、1.5％としました。
　介護保険料は、40歳以上65歳未満の被保
険者に納めていただいております。新しい保
険料率は平成25年３月１日（平成25年３月分
保険料〔４月告知分〕 ただし、任意継続被保
険者については４月分保険料）より施行いた
します。

※65歳以上の
ご家族が家庭訪問に
よる健康相談を希望
される場合は、健保
組合にお問い合わせ

ください。
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新　規　事　業

健 康 保 険
被保険者証

本人

健保　太郎

（被保険者）

記号

氏　名

昭和 男

印

平成

性別

22年 1月 1日

30年 5月 1日生年月日

資格取得年月日

保険者番号
保険者名称 全国硝子業健康保険組合
保険者所在地 東京都墨田区両国 ４ － ２５ － １２
電話番号 03（3634）5791（代）

＊＊＊＊＊＊＊＊

06134357

番号2222 39
平成23年  4月  1日交付

00000000 ♣サービスの利用範囲について

・被保険者（ご本人）の同行があれば、ご友人もご

利用いただけます。

・被保険者が同行できない場合、被保険者と同居の

親族および２親等のご家族でも代表者としてご利

用いただけます。

ページ左の「新規会員登録」ボタ
ンをクリック

スタンダード会員または
VIP会員を選択

「ガラスけんぽクラブオフ」を
ご利用いただけます

８桁の保険者番号を
入力してください（下記参照）

登録画面より必要事項を入力

会員規約に同意

会員登録完了

♣
会員登録の流れ
（初めてご利用される方）

保険者番号は保険証に記載されています！

スタンダード会員 VIP会員
　会費月額無料で、一般価格よ
りもお得な優待サービスをご利
用いただけます。
　旅行や外出の機会は少なくて
も、少しでもお得にエンジョイ
したい方におすすめです。

　会費月額 525円（税込）で、
VIP 会員だけの特別割引価格で
ご利用できる優待サービスです。
　ご家族やご友人と外出する機
会が多い方におすすめのスタイ
ルです。

♣
どちらかの会員になる
ことが必要です
（選べる２つのスタイル）

1

4

7

2

5

3

6

最初に会員登録が必要です

総合会員制福利厚生サービス
「ガラスけんぽクラブオフ」が
ご利用いただけます

生活支援サービス

●レジャー施設（全国約 800 施設）

　ex. 各種提携割引 等

●日帰り温泉（全国約 600 施設）

　ex. 極楽湯、やまとの湯 等

●映画
　ex. ユナイテッド・シネマ

　　　映画鑑賞チケット割引 等

●育児・介護
　ex. 各種提携割引／

　　　無料電話相談ダイヤル 等

●スポーツクラブ
　ex. カーブス（女性限定）入会金 50％ 等

●エンターテイメント
　ex. カラオケ／美術館／演劇 等

宿泊支援サービス

●国内宿泊施設（全国約 2,000 施設）

●海外宿泊施設（全世界約 65,000 施設）

●国内・海外パッケージツアー 等

　ex.ANA スカイホリデー５％ OFF

※掲載内容は、すべて平成 25年 3月現在の情報です。内容が変更になる場合がございます。
※ご利用の際は、利用方法・特典内容を「ガラスけんぽクラブオフ」ホームページで十分にご確認のうえお申し込みください。

※詳しくは「ガラスけんぽクラブオフ」ホームページでご確認ください。

平成25年
４月から

兄弟
姉妹

（2親等）

被保険者
（ご本人）

子ども
（1親等）

配偶者

　皆様の心身のリフレッシュのため、総合会員制福利厚生サービス「ガラスけんぽクラブオフ」をご利

用いただけるようにしました。会員になれば、宿泊施設や旅行をはじめ、レジャー施設、スポーツク

ラブ、カラオケ、グルメ、自己啓発など多くのシーンで優待サービスが受けられます。被保険者とそ

のご家族だけでなく、ご友人と一緒にご利用できますので、ご活用ください。

♣優待サービスの一例を紹介します

見本

・「ガラスけんぽクラブオフ」のご利用には、

あらかじめ会員登録（無料）が必要です。

・下記「会員登録の流れ」をご確認のうえ、

新規会員登録をお願いします。

全国硝子業健保組合ホームページトップ画面「ガラスけんぽクラブオフ」
バナーから1へ進んでください。

http://www.glasskenpo.or.jp/
●グルメ／ホテルグルメ
　ex. 全国の指定飲食店や有名ホテルの

　　　お食事がお得にご利用いただけます

●自己啓発
　ex. 生涯学習のユーキャン／

　　 LEC 東京リーガルマインド 等

●家事サービス
　ex. おそうじ本舗／

　　　ニチイの家事代行サービス 等

●ショッピング
　ex. コナカ／こども商品券 等

会員登録時には保険者番号が必要となり

ます。保険証をご用意ください。

保険証の
この部分を
ご確認
ください

▼イメージ（星野リゾート リゾナーレ八ヶ岳）
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「かんぽの宿」が割引料金でご利用できます平成24年度「被扶養者資格の再確認」に
ご協力ありがとうございました

東振協との共同事業で、
「脳検査」を平成25年度から開始します

40歳以上被扶養者対象の
「平成25年度特定健診受診券」について「限度額適用認定証」の有効期限にご注意 住所が変わったときはご連絡ください

「秋季巡回会場集合型健診（女
性生活・特定健診）のご案内」
について

①各宿へ直接電話またはインターネットから予約
してください。

　その際、「全国硝子業健康保険組合の組合員であ
ること」をお伝えください。

Ａ.電話による予約
→ご利用日の６カ月前の月の初日から予約可能
※月の初日の予約に限り、受付時間は午前８時30
分から

Ｂ.インターネットによる予約
→ご利用日の２カ月前の月の初日から予約可能
※Ａのほうが予約可能日が早いため、Ｂの予約時
に満室の場合があります。

★脳検査の種類
　脳ＭＲＩ（脳全体の断層画像を撮影）および
　脳血管ＭＲＡ（脳の血管の様子を立体画像化）

★対象者
　被保険者・被扶養者（年齢制限はありません）

②宿泊の際、「全国硝子業健康保険組合の保険証」
をご提示ください。

※保険証１枚につき、３名まで割引できます。

※保険証を提示できない場合は、割引の対象とは

なりません。

★検査費用
　１人１回28,000円（税別）以下のメンバー料金で
受診できます。

　医療機関により金額が異なりますので、東振協
ホームページ（脳検査事業のご案内→脳検査契約
医療機関）でご確認ください。

ご 利 用 方 法

再確認の結果、2,500万円の財政効果となりました

「かんぽの宿」Webサイト
http://www.kanponoyado.japanpost.jp/

「東振協ホームページ」脳検査事業のご案内
http://www.toshinkyo.or.jp/brain/

皆様からお預かりしている大切な保険料です。適正な被扶養者の届出へのご協力を切にお願いいたします。
平成25年度においても、10月に「被扶養者資格の再確認」実施を予定しています。

　当健保組合の被保険者、被扶養者とそのご家族１名につき、

500円割引されます（小学生未満は除く）。
　当健保組合では、保険給付の適正化および高齢者医療制度における納付金・支援金の適正化を

目的に、健康保険の被扶養者となっている方が、現在もその状況にあるかを確認させていただく

ため、平成24年10月から被扶養者資格の再確認を実施いたしました。

　事業主および加入者（被保険者および被扶養者）の皆様には、「健康保険被扶養者確認調書」等の

提出にご協力いただき、ありがとうございました。

　健保組合の補助はありませんが、メンバー料金で受診できます。

　５月頃に発送予定です。任意継続被保険者で
受診券が必要な方は、健康管理課（☎03-3846-
3731）までご連絡ください。

　有効期限が切れた「限度額適用認定証」は、必
ず当健保組合へご返却ください。

　被保険者、被扶養者の住所が変わったときは、
「住所変更連絡票」をご提出ください。

６月下旬を目安に発送予定です。

・宿泊料金については、各宿にお問い合わせください。
・他の割引券との併用はできません。
・割引対象外の日もあります。各宿へご確認ください。

備考

・詳細は、２月28日付でお送りしました「平成25
年度 各種健診の実施について」をご覧ください。

備考

「かんぽの宿」Webサイトから宿を検索してください

事業主・加入者の皆様へ

　東日本大震災で多くの加入者の方が被災されたことを考慮し、平成23年度の被扶養者資
格の再確認を延期したため、今回は２年ぶりの実施となりましたが再確認の結果、被扶養
者から除かれた人は272名（平成25年２月末現在）となり、削除による財政効果（高齢者医
療制度への納付金・支援金の減少額）は2,500万円が見込まれることとなりました。

①就職したが、被扶養者資格を削除する届出をしていなかった
②収入基準額を超過したが、パートで働いているので削除の届出は必要ないと思った
③年金を受給するようになった、あるいは年金額が変更となり収入基準額を超過した

　ご家族が被扶養者になる場合だけでなく、就職や収入基準額を超過
した場合など、被扶養者の認定条件に該当しなくなったときも「健康
保険被扶養者（異動）届」の提出が必要です。
　健康保険法施行規則第50条に基づき、原則として毎年実施してい
る「被扶養者資格の再確認」の「確認調書」で削除されるのではなく、被
扶養者に異動があった場合はすみやかな届出にご協力ください。

　高齢者の医療費は、税金、患者負担をはじめ、健保組合、協会けんぽ、
国保等の医療保険制度から拠出される費用（納付金・支援金）によって
まかなわれていますが、この納付金・支援金は各医療保険者の加入者（被
保険者および被扶養者）数等に応じて算出されます。
　そのため、本来、健保組合の被扶養者として削除されるはずの方か
ら届出が提出されないと、その方の分についても納付金・支援金の算
出額に含まれてしまい、事業主・被保険者の皆様の保険料負担も増え
てしまうことにつながります。
※平成25年度の納付金額等については、本誌２・３ページをご参照ください。

♣被扶養者から除かれた大半の理由は次のとおりです

♣被扶養者資格を削除する届出は、
　事実発生日から５日以内の提出が必要です

♣高齢者医療制度への納付金・支援金という負担
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好きなコースで
   受けられる！

提携歯科医院で
   受けられる！

組合員（ご本人・ご家族）が
　            受けられる！

お申し込みが
できる！

][

 TEL.03-5210-5603  FAX.03-5210-5604 TEL.03-5210-5610(代表）

〒101-0065 東京都千代田区西神田 2丁目 5番 8号　共和壱伍番館ビル 3階

予約の無断キャンセル・遅刻等はご遠慮ください。
●提携歯科医院に直接連絡されても無料歯科健診は受けられ

　ません。

  お申し込みは必ず当センターまでお願いいたします。

●健診希望日は、一週間以上先の日時をご指定ください。

●医院の都合により、ご希望の医院にてご予約をお取りでき

　ない場合がございます。

申
し
込
み

●二次健診、診察治療には費用が発生いたします。
●無料健診、治療相談は保険外診療となります。

●さらに精密な健診、診断を必要とする場合は

　レントゲン撮影などの二次健診を推薦いたします。

●二次健診、診察治療開始につきましては、

　担当医師との十分な相談の上でご判断ください。

健
診
・
治
療

注
意
事
項

歯科健診センターの「無料歯科健診」で健康に！

健診コース
人 間 ド ッ ク

生 活 習 慣 病 健 診

女性生活習慣病健診

簡易生活習慣病健診

若 年 者 健 診

特 定 健 診
（40歳以上の被扶養者）

健 康 相 談

実施曜日
火～土

火～土

火・土

火～土
（木を除く）

火～土
（木を除く）

火～土
（木を除く）

火～土

受付開始時間
午前8時30分

午前9時、
午後1時30分

午前9時

午後1時30分

午後1時30分

午後1時30分

午後3時

受診者負担額（税込）
15,750円

3,150円

3,675円

3,706円

1,837円

なし

被保険者無料

定　価
42,000円

18,900円

21,000円

8,956円

3,937円

6,825円

被保険者無料

●ご予約・お問い合わせ 03（3846）3731
〔火～土 午前 9 時～午後 5 時〕
※日・月・祝・年末年始休み

※年度内 2回目の受診は定
価となります。

※巡回健診車および疾病予防
事業（補助）との重複受診
は補助対象外となります。

※休館日は日・月・祝・年末
年始となります。

※予約時にオプション検査も
追加できます。前立腺が
ん検査（血液検査 PSA）
1,365 円、乳がん検査
（乳腺エコー）3,675円、
心疾患検査（血液ＢＮＰ）
500円。

※肺がん検査（スパイラル
CT）は平成25年３月末
で終了しました。

さあ、
無料歯科健診へ
行こう！

硝子健保　両国健診センターのご案内

「誕生日月」には健診を ～東京近郊
の方は、

　　当健保
組合の健診

センターが

　　　　　
　　　　お

すすめです
～

1960 年 代 に 浅 草
～ 東 武 日 光 間 を
走っていた「けご
ん号」を利用した
レストラン。
料理ができあがる
と、車内放送で案
内してくれます。
舞
ま い

茸
た け

ごはん定食▶
（1,200 円） 

赤城山東麓の猿川温
泉の源泉を引湯。
センター内の食事処

「わたらせ庵」では、
桐生が発祥ともいわ
れるソースカツ丼と、
上州名物うどんのボ
リューム満点な組み
合わせの「桐生丼定
食」が味わえます。

▲ 桐生丼定食
　（1,000 円）

足 尾 銅 山 は 江 戸 時
代初期に開山され、
400 年の歴史を持ち
ます。
坑道を利用した見学
コースには人形で採
掘現場が再現され、
1973年に閉山となる
までの様子を見るこ
とができます。

足尾銅山観光列車のレストラン「清流」温泉センター
通
つう

洞
どう

駅水沼駅 神
ごう

戸
ど

駅 
駅で

温泉♪

群馬県

わたらせ
渓谷鐵道
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ながめ余興場
1937 年に建築され、市の重要文化財で
もある芝居小屋。「高津戸峡のながめが
いい」と名がついた「ながめ公園」の一
角にあります。

コノドント館（大間々博物館）
恐竜の3Ｄなどが楽しめる博物館。
コ ノド ント と は、6億 年 ～1億8
千万年ほど前の海成層から見つか
る歯状の化石のこと。

岡直三郎商店（大間々工場）
1787年（天明７年）創業のしょうゆ蔵。
100％国産原料、木桶仕込みの「日本一
しょうゆ」は、豊かなうまみが特長です。

大お
お

間ま

々ま

駅
周
辺
を
散
策
！

高津戸橋
高津戸橋からはねたき橋までは、約500ｍ
の遊歩道が整備されています。

桐
き り ゅ う

生 相
あ い お い

老 大
お お ま ま

間々 水
み ず ぬ ま

沼 神
ご う ど

戸 沢
そ う り

入 通
つ う ど う

洞 足
あ し お

尾 間
ま と う

藤

わたらせ渓谷鐵道
（群馬県～栃木県）

はねたき橋

３㎞／ 1 時間コース
＊距離と時間は目安です。施

設見学時間は含みません。
栃木県

高津戸峡遊歩道

お電話での健康相談も
受け付けております

＂good

 　　health ＂

～
わ
た
ら
せ
渓
谷
鐵
道
～
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平成25年
５月末日
健保必着

● 料理制作
　 料理研究家・管理栄養士

　村田  裕子  
写真・松島  均

スタイリング ・吉岡  彰子

鍋１つで
簡単・栄養満点

レシピ

塩豚、春キャベツ、菜の花の蒸ししゃぶ
〔材料〕2人分
●豚バラ薄切り肉…………………150g
●下味調味料　しょうが（すりおろし）大さじ 1/2
（1/2 かけ分）／塩小さじ1/2 ／酒大さじ2
●キャベツ……………………………4枚
●菜の花……………………………1/2 束
●にんじん…………………………1/4 本
●もやし……………………………1/3 袋
●蒸し汁　水2と 1/2 カップ／みりん大さじ1／酒
大さじ2／塩小さじ1/2
●辛子じょうゆだれ　練り辛子小さじ 1/2 〜 1 ／
しょうゆ小さじ2
●しょうがポン酢だれ　しょうが（千切り）1/2 か
け分／ポン酢じょうゆ小さじ2

〔作り方〕
❶豚肉は食べやすい長さに切り、下味調味料をも
みこむ。キャベツは芯を取り、5〜 6cm角のざ
く切り、菜の花は長さを半分に切る。にんじん
は皮をむき、千切りにする。

❷鍋に豚肉とキャベツを交互に重ねながら入れて、
蒸し汁をかける。

❸ふたをして強めの中火で熱し、豚肉の色が変わ
り、キャベツがしんなりするまで 5〜 6分蒸し
煮にする。菜の花、にんじん、もやしを加え、
ふたをしてさらに2〜 3分蒸し煮にする。

❹好みでたれをつけながらいただく。

●キャベツは、胃腸の調子を整え胃粘膜を守

るビタミンＵのほか、抗酸化作用のあるビ

タミンＣも多く含まれています。ビタミン

Ｕ・Ｃは水溶性の栄養素なので、加熱した

場合、汁ごと食べるのがおすすめ。

●菜の花にはβカロテンが豊富に含まれてい

ます。βカロテンは豚肉の脂と一緒にとる

ことで吸収率がアップ。

春
野
菜
た
っ
ぷ
り
の
鍋
メ
ニ
ュ
ー

栄養ノート

辛子じょうゆだれ

●1人分
　エネルギー	 7kcal
　塩分	 0.8g

● 1人分
　エネルギー	 3kcal
　塩分	 0.2g

しょうがポン酢だれ

１人分
エネルギー372kcal

塩分 1.6g
（たれは含まず）

抽選で３名の方に
「医者からもらった薬がわかる本（㈱法研）」
を進呈いたします

レシピの感想を
お寄せください
（ハガキまたは FAXでお願いします）


