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全国硝子業健康保険組合  https://www.glasskenpo.or.jp/

自分できずこう自分の健康。健やかな長寿を目指して !!

家家庭庭菜菜園園
自分で育てた野菜だからおいしい !自分で育てた野菜だからおいしい !
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健康管理・健康づくりを
サポートします！

●健康保険委員事務講習会・健康講演会…………………4月

●春季 東振協女性健診
  （巡回会場による女性生活習慣病健診）… ………4月～ 8月

●事業所巡回バスによる
  （簡易）生活習慣病健診・若年者健診 ………………4月～ 3月

●人間ドック・（簡易・女性）生活習慣病健診・
　若年者健診…………………………………………4月～ 3月

●東振協共同事業「脳ドック」（安価な特別料金）…4月～ 3月

●総合会員制福利厚生サービス
  「RELO CLUB」…………………………………… 4月～ 3月

●個人向け健康ポータルサイト
　「MY HEALTH WEB」 ……………………………4月 ～ 3月

●メンタルヘルスカウンセリング・
　ファミリー健康相談………………………………4月～ 3月

●前期高齢者向け電話保健指導
   「すこやかエイジ」…………………………………5月～ 3月

●特定健診……………………………………………5月～ 3月

●特定保健指導………………………………………5月～ 3月

●インフルエンザ予防接種費用の補助……………10月～ 3月

●秋季 東振協女性健診
  （巡回会場による女性生活習慣病健診）…………10月～ 2月

●いきいき健康づくり（ウォークラリー・スマホスタンプラ
リー・オンライン健康づくりレッスン、他各種イベント）
………………………………………………………10月 ～ 11月

●東京総合健保テニスフェスタ2025……………11月～ 1月

●東京総合健保ミニマラソン大会…………………………2月

●健康・介護講座…………………………………… 2月～ 3月

●健保連・各県連合会開催イベント……………実施時期未定

令和 7 年度 収入支出予算

硝子健保事業

共催事業

　

健
保
組
合
が
高
齢
者
医
療
の
た
め
に
拠
出
す
る
納
付

金
・
支
援
金
は
、
前
期
高
齢
者
納
付
金
が
前
年
度
予
算
比

８
２
３
８
万
円
の
減
少
、
後
期
高
齢
者
支
援
金
が
同
７
６

９
１
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少
と
な
り
、
計
49
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９
０
７
０
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見

込
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ま
し
た
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ま
た
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皆
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医
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給
付
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給
付
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診
療
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改
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ま
し
た
。

　

こ
の
結
果
、
経
常
収
入
支
出
差
引
額
で
は
８
億
３
４
９

２
万
円
の
マ
イ
ナ
ス
と
な
り
ま
す
が
、
前
年
度
の
決
算
残

金
や
別
途
積
立
金
を
繰
り
入
れ
、
保
険
料
率
９
・
８
％
を

維
持
し
て
予
算
編
成
を
す
る
こ
と
と
い
た
し
ま
し
た
。
皆

様
に
お
か
れ
ま
し
て
は
、
個
人
向
け
健
康
ポ
ー
タ
ル
サ
イ

ト
「
Ｍ
Ｙ 

Ｈ
Ｅ
Ａ
Ｌ
Ｔ
Ｈ 

Ｗ
Ｅ
Ｂ
」
を
ご
活
用
い
た
だ

く
な
ど
、
健
康
管
理
・
健
康
づ
く
り
に
取
り
組
ん
で
い
た

だ
き
、
医
療
費
節
減
に
ご
協
力
を
お
願
い
い
た
し
ま
す
。

介
護
勘
定

一
般
勘
定

収
　
入

保険料 11,798,521 千円
その他 105,035 千円
経常収入合計 11,903,556 千円 
調整保険料収入 159,196 千円
繰越金 549,092 千円
別途積立金繰入 400,000 千円
財政調整事業交付金 106,801 千円
その他 57 千円
経常外収入合計 1,215,146 千円
収入合計 13,118,702 千円

収
　
入

介護保険収入 1,440,864 千円
繰越金 43,200 千円 
その他 257 千円 
収入合計 1,484,321 千円

支
　
出

介護納付金 1,433,730 千円
介護保険料還付金 590 千円 
その他 1 千円
予備費 50,000 千円 
支出合計 1,484,321 千円

支
　
出

事務費 258,825 千円 
保険給付費 6,924,395 千円 
納付金・支援金 4,990,700 千円
保健事業費 542,020 千円
その他 22,535 千円
経常支出合計 12,738,475 千円 
財政調整事業拠出金 159,196 千円 
その他 21,090 千円 
予備費 199,941 千円
経常外支出合計 380,227 千円
支出合計 13,118,702 千円

経常収入支出差引額 ▲834,919 千円

一 般 勘 定

介 護 勘 定

　

健
保
組
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国
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代
わ
り
に
40
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上
65
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介
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収
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介
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介
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介
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し
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。
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７
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れ
に
対
し
介
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険
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４
０
８
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と

な
る
見
込
み
で
す
。
介
護
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１
・
７
２
％
で
介
護

納
付
金
を
賄
う
こ
と
が
で
き
る
見
込
み
の
た
め
、
介
護
保

険
料
率
の
変
更
は
行
い
ま
せ
ん
。

予算規模
55万5,877円

被保険者1人当たりの
収入支出予算

別途積立金から取り崩し

現役世代の皆様が
高齢者医療のために

拠出する費用

納付金・支援金
21万1,470円

一 般 勘 定

令和 7 年度 保健事業年間スケジュール

このうち8,472円は不測の事態に備えるための費用（予備費）
その他  2万8,033円

一般保険料率一般保険料率、介護保険料率介護保険料率
ともに据え置きで変更ありません

令和 7 年度 事業計画と予算

第129 回組合会において、硝子健保の令和 7 年度事業計画と予算が承認されました。

皆様の
医療費や給付金

保険給付費
29万3,407円

保健事業費 
2万2,967円
皆様の健康管理・

健康づくりのための費用

その他 1万5,724円

別途積立金繰入  1万6,949円

繰越金 
2万3,267円

前年度の決算残金

半分は
事業主が負担

保険料
49万9,937円

支出 収入

一般保険料率
（調整保険料率を含む）

9.80％  （±0％）

事業主・被保険者負担率

4.90％  （±0％）

介護保険料率

1.72％  （±0％）

事業主・被保険者負担率

0.86％  （±0％）

令和7 年度 保険料率令和7 年度 保険料率

※任意継続被保険者は、事業主による
負担がないため全額被保険者負担

3 2



令和 7 年度 

組合補助を利用して契約健診機関で受診する方は、予約後に『契約健診機関受診連絡票』を必ず硝子健保に提出して
ください。硝子健保ホームページからもダウンロードできます。

受診者負担額
※別途消費税

健診コース
対象者

被保険者 被扶養者 身体
計測

血圧
測定

視力・聴力
検査 尿検査 肺がん検査

（Ｘ線）
血液
検査 心電図 胃がん検査

（X 線）
大腸がん検査

（便潜血）
眼底
検査

腹部超音波
検査

子宮がん
検査

乳がん
検査

主な検査項目　
組合補助限度額

　特定健診（特定健康診査）を受診する際に必要な「受診券」を受診方法等のご案内とともに、令和 7 年 5 月中旬頃に
ご自宅（硝子健保に登録されている住所）へ郵送します。
　なお、「あて所にたずね当たらない」等の理由により硝子健保へ戻される郵便物が毎年数多く見受けられます。住所を変
更したときは、事業所の健康保険ご担当者様を経由して硝子健保へ『住所変更届』を提出してください。
※住所変更手続きのタイミングによっては「受診券」の送付時に反映されない場合があります。
※ご自宅へお送りできなかった「受診券」は、事業主様あてにお送りします。

令和 7 年度の特定健診「受診券」をご自宅へお送りします

特定健診の受診対象となる皆様へ 組合補助の利用は、  1人につき年度内　　　　　　　　　１回限りです !
　例年、年度初めに ｢事業所巡回バス健診｣ や ｢東振協女性健診｣ を受診して補助を受けた方が、その後、契約健診機関でも受診
してしまうケースが多く見受けられます。年度内 2 回目以降の健診費用は全額自己負担となりますので十分ご注意ください。
※事業所が実施する定期健診も組合補助の対象となっておりますのでご注意ください。
※年度内に重複して補助を受けた場合は費用を返還していただきます。

4 月1日～翌年 3 月 31日

組合補助組合補助を利用してを利用して

　硝子健保のホームページに、受診
方法の詳細や契約健診機関一覧を掲
載していますので、ご覧くださいま
すようお願いいたします。
　また、健診費用は各健診機関によっ
て異なるため、受診者負担額は一律に
同じではありません。

生活習慣病健診
年度内 30 歳以上

（平成 8 年 3 月 31 日以前生まれの方） ♥ ♥ ♥ ♥ ♥ ♥ ♥ ♥ ♥ 3,000 円～ 15,000 円

人間ドック
年度内 35 歳以上
平成 3 年 3 月31日

以前生まれの方
― ♥ ♥ ♥ ♥ ♥ ♥ ♥ ♥ ♥ ♥ ♥ 15,000 円～ 25,000 円

特定健診 ―
年度内 40 歳以上 75 歳未満

昭和 61 年 3 月 31日
以前生まれの方

♥ ♥ ♥ ♥ 無料（硝子健保が全額補助）

女性生活習慣病健診
年度内 30 歳以上

（平成 8 年 3 月 31 日以前生まれの方） ♥ ♥ ♥ ♥ ♥ ♥ ♥ ♥ ♥
♥ ♥

3,500 円～ 18,500 円健診機関によっては
いずれか一方のみ実施

若年者健診 年齢制限なし ― ♥ ♥ ♥ ♥ ♥ 1,000 円～ 2,000 円

保健事業

簡易生活習慣病健診 年齢制限なし ― ♥ ♥ ♥ ♥ ♥ ♥ ♥
年度内 30 歳以上

2,500 円～
年度内 30 歳未満

組合補助を除いた額

年度内 30 歳以上
5,000 円

年度内 30 歳未満
2,000 円

健診 を受けましょうを受けましょう！！
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令和 7 年度 

婦人科検診を追加した場合の受診者負担額

婦人科検診単体での受診はできません。

「子宮がん検査」「乳がん検査」とも、組合補助の対象はそれぞれ1項目のみです。

【D1】人間ドックにも婦人科検診を追加できますが、オプション扱いとなります。
受診者負担額は税込で 17,985 円～ 26,818 円です。※検査項目により金額が異なります。

（人間ドックの受診者負担額 税込 16,500 円に婦人科検診分がオプションとして加算されます。）

婦人科検診＋【B】生活習慣病健診

受診者負担額は税込で 3,850 円 ～ 8,745 円です。

女性女性（年度内30歳以上）（年度内30歳以上）のの

　 皆様へ　 皆様へ

女性生活習慣病健診の補助枠での計算となります。子宮がん検査、
乳がん検査どちらか一方のみの受診でも対象です。
上の組み合わせで予約をした場合は「受診連絡票」の健診コース
欄に 婦人科【B】 と記入し、硝子健保へ提出してください。

検査項目により金額が異なります。
契約の関係で、直接契約健診機関
等で女性生活習慣病健診を受診
する場合よりも金額が高くなる場合
があります。

子宮がん検査 乳がん検査

①

超音波
（エコー）

③
医師による視触診 

＋ 
超音波（エコー）

②

マンモグラフィー

④
医師による視触診 

＋ 
マンモグラフィー

①

子宮細胞診
（医師採取法）

②

子宮細胞診
（自己採取法）

2つのうち補助は 1 つのみ 4つのうち補助は 1 つのみ

注意事項

補助できるのは「子宮がん検査」「乳がん検査」とも、各１項目のみです。

保健事業

婦人科検診を実施している健診機関では追加の受診ができます。
【B】生活習慣病健診 に追加した場合は女性生活習慣病健診枠での補助が受けられます。

東振協契約健診機関での婦人科検診について

　婦人科検診を実施する健診機関は、硝子健保ホームページに掲載している「東振協契約健診機関一覧」をご覧ください。
検査項目は下記のとおりですが、健診機関によって実施できる検査方法はそれぞれ異なりますので、予約の際にご確認ください。

組合補助は 1 人につき
年度内１回限りです。

婦人科検診の検査項目

肩こったー
接骨院でマッサージ
してもらおう

マッサージお願いします
肩がこって…

健康保険が使えるのは、
外傷性のけがのみです
単なる肩こりには使えません

柔道整復師は医師ではありません！
　接骨院・整骨院では、柔道整復師が
施術します。柔道整復師は医師ではない
ため、病院と同じように検査・治療を行
うことはできず、健康保険が使えるケース
は限られています。

　療養費支給申請書に記載されている
負傷原因・負傷名・金額等をよく確認し
てから署名してください。白紙の申請書
への記入は不適切な請求の原因となりま
すので、必ず断りましょう。

なるほど、
そうだった
のか…

健康保険が
使えるとき

例

マンガde知っ得！

健康保険 接骨院・整骨院で
健康保険健康保険が使えない!?

健康保険の適用範囲は限られています

お任せ
ください

ただ、単なる肩こりには
健康保険が使えないので
全額自己負担になります

保険適用じゃない?!

健康保険が
使えないとき

外傷性が明らかな
骨折※ 脱臼※

打撲  捻挫  肉離れ
※応急処置の場合を除き、
　医師の同意が必要です。

左記の負傷以外
3 3

の場合

・単なる疲れ、慢性的な
筋肉疲労や肩こり

・スポーツ後の筋肉疲労
・病気の後遺症などの慢

性病、リウマチ・関節
炎などの慢性的な痛み　

…など

全額自己
負担です

㊟上記の場合でも、医療機関
で治療中の負傷には健康保
険が使えません。また、通勤
中や勤務中の負傷には労災
保険が適用されます。

健保組合から施術内容等を確認させて
いただく場合があります

　接骨院・整骨院からの請求が適切なものであるかどう
かを確認するため、多部位、長期、頻度が高いといった
施術に関して、硝子健保から施術内容や負傷原因などに
ついて文書等で照会させていただくことがあります。
　領収書や明細書などを保管していただき、照会があっ
た場合は期限までにご回答くださいますようお願いいた
します。皆様から納めていただいた保険料を適正に使う
ための取り組みですので、ご理解とご協力をお願いいた
します。

トラブル防止の
ためにも

よく確認を！

な
る
ほ
ど
…

なぜ !?

白紙の申請書に署名しないで！

各種保険取扱いって
書いてあるのに…
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育て
方

家庭菜園をはじめるためのアイテム

初心者でも失敗しない初心者でも失敗しない
家庭菜園 How to家庭菜園 How to

自
分
で
育
て
た

野
菜
だ
か
ら

お
い
し
い
！

家家
庭庭
菜菜
園園

　
　
　
育
て
る
楽
し
み
、
食
べ
る
楽
し
み

　

家
庭
菜
園
の
醍
醐
味
は
、
ま
ず
は
野
菜
を
小
さ
な
種
や
苗
か
ら
育
て
る

こ
と
に
あ
り
ま
す
。
茎
が
伸
び
て
葉
が
大
き
く
な
り
、
花
を
咲
か
せ
、
や

が
て
実
を
結
ぶ
。
日
々
、
成
長
す
る
姿
を
目
に
す
る
だ
け
で
も
や
り
が
い

や
達
成
感
を
味
わ
う
こ
と
が
で
き
ま
す
。

　

そ
し
て
、
も
う
１
つ
の
醍
醐
味
が
食
べ
る
楽
し
み
で
す
。
自
分
で
育
て

た
野
菜
、
収
穫
し
た
て
の
新
鮮
な
野
菜
は
お
い
し
い
だ
け
で
な
く
、
安
心
・

安
全
も
お
墨
付
き
！　

食
卓
が
豊
か
に
な
り
、
家
族
で
喜
び
を
分
か
ち
合

う
こ
と
が
で
き
ま
す
。

　
　
自
分
で
育
て
た
野
菜
で
心
も
体
も
健
康
に
！

　

家
庭
菜
園
は
心
身
の
健
康
に
良
い
影
響
を
与
え
る
こ
と
も
わ
か
っ
て
い

ま
す
。
土
や
植
物
に
は
心
を
癒
す
作
用
が
あ
る
と
い
わ
れ
、
日
々
の
園
芸

作
業
に
は
ス
ト
レ
ス
発
散
や
気
分
転
換
な
ど
の
効
果
が
期
待
で
き
ま
す
。

ま
た
、
野
菜
づ
く
り
の
計
画
を
練
る
こ
と
で
思
考
力
や
想
像
力
が
鍛
え
ら

れ
、
認
知
症
予
防
に
も
つ
な
げ
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

　

さ
ら
に
、
毎
日
立
っ
た
り
、
し
ゃ
が
ん
だ
り
し
て
作
業
す
る
こ
と
で
、

日
頃
の
運
動
不
足
を
補
う
こ
と
も
で
き
ま
す
。
家
庭
菜
園
は
心
身
の
健
康

維
持
・
増
進
に
も
も
っ
て
こ
い
の
趣
味
と
い
え
る
で
し
ょ
う
。

日々のお手入れの
注意点

初心者におすすめ！ 初心者におすすめ！ 春にはじめるカンタン春にはじめるカンタン野菜野菜＆＆ハーブハーブ

栽培スタートから収穫まで
〜ミニトマト・植え付け〜

場所 ベランダや室内でもOK

　「家庭菜園って、何となくハードルが高そう…」と、足踏みをして
いる人も多いのでは？　家庭菜園とひと口にいっても、プランターを
使って野菜を育てる “プランター栽培” から、市民農園などで行う
本格的な “路地栽培” まで、様々な栽培方法がありますが、初心者
におすすめなのは “プランター栽培” です。プランターが1つあれば、
自宅のベランダや室内など、限られたペースで手軽に家庭菜園をは
じめることができます。

・プランターは日当たりのよい場所に置く
・水やりは土の表面が乾いたときに、葉や花に水が当たらないようにして、鉢底から流れるまでたっ

ぷり注ぐ
・夏場の水やりは早朝または夕方以降、冬場は午前中がおすすめ
・野菜が育ち始めたタイミングで、10 日〜 2 週間に 1 回くらい肥料を与える（追肥）
　※追肥のタイミングは野菜の種類によって変わってくるので、事前に調べておくとよい

❶プランターの底に鉢底石を入れる

❷プランターの満杯よりも 3㎝ほど下の位置まで野
菜用培養土を入れる

❸プランターの中央に、苗のポリポットがすっぽりお
さまる大きさの穴を掘る 
※ポリポットごと穴に入れて深さを確認する

❹苗の根を崩さないようにそっとポリポットから取り
出し、穴に入れる

❺すき間に培養土をかけて平らにして植え付ける

❻支柱を立て、支柱の先端を麻紐などで束ねる

❼茎を一番近い支柱に寄せて、８の字で結ぶ 
※茎の方はゆるく、支柱側はしっかり固定する

❽水を鉢底から流れるくらいたっぷり注ぐ

❾2 回目以降の水やりは、葉が少し萎れ気味になっ
てから行う

❿植え付け後 1 週間くらいしたらわき芽を摘み取る 
※その後はわき芽を見つけたら摘み取るようにする

⓫ヘタのところまで赤く色づいたら収穫のタイミング
※茎の元から色のよいものを順に収穫する 
※房ごと切るのではなく、できるだけ短くハサミで

切り取る

時期 はじめる季節は大きく２回

　家庭菜園をはじめるのに適した時期は、大きく分けて春と秋の
２回。初心者向けの野菜の多くは温暖な気温を好むので、まずは
春に種まきや植え付けをし、夏から秋にかけての収穫を目指すの
がおすすめです。種まきや植え付けのタイミングは霜が降りる心配
がなくなる時期、八重桜の開花時期を参考にするとよいでしょう。
秋にはじめる場合は、9 月頃からスタートします。

 プランター
　野菜に合わせた大きさのものを選ぶ。たと
えば、コマツナやチンゲンサイなどの葉物野
菜は根っこも地上部もそれほど大きくならない
ので、深さ 20 〜 25㎝くらいのもの、ナスやト
マトは背丈が大きく根も張るため、30㎝以上
の深さのものが適している。

 野菜用培養土
　初心者には、野菜の栽培に適した土が
ブレンドされた培養土が便利。さらに、
肥料が配合済みの培養土ならば、植え付
けの際に別で肥料を混ぜ込む必要がない
のでより初心者に向いている。

 鉢
は ち

底
ぞ こ

石
い し

　通気性や排水性をよくするため、プラ
ンターの底に敷く石。市販のネットに入れ
て使うと、洗ってくり返し使うことができ
るので便利。ネットに入って売られている
ものもある。

ミニトマト
植え付け時期 5 月上旬 〜 6 月下旬

収穫時期 6 月中旬 〜10 月中旬

ナ　ス
植え付け時期 4 月下旬 〜 5 月上旬

収穫時期 6 月中旬 〜10 月中旬

ゴーヤ
植え付け時期 5 月上旬 〜6 月上旬

収穫時期 7 月上旬 〜9 月下旬

大　葉
植え付け時期 4 月下旬 〜 6 月上旬

収穫時期 5 月下旬 〜10 月下旬

バジル
植え付け時期 5 月 〜 7 月

収穫時期 5 月 〜11 月

カモミール
植え付け時期 3 月 〜4 月

収穫時期 3 月 〜6 月

野
菜
の
高
騰
が
続
く
昨
今
、
家
庭
菜
園
の
人
気
が
高
ま
っ
て
い
ま
す
。

自
分
で
育
て
た
野
菜
は
家
計
に
優
し
い
だ
け
で
な
く
、

手
間
を
か
け
た
分
、
お
い
し
さ
も
ひ
と
し
お
！

家
庭
菜
園
は
土
に
触
れ
た
り
、
成
長
す
る
植
物
を
眺
め
た
り
す
る
こ
と
で
心
が
癒
さ
れ
、

日
々
の
園
芸
作
業
は
運
動
不
足
の
解
消
に
も
つ
な
が
り
ま
す
。

ま
ず
は
初
心
者
で
も
育
て
や
す
い
野
菜
か
ら
家
庭
菜
園
を
は
じ
め
て
み
ま
せ
ん
か
？

さぁ、
　はじめよう！

 肥料
　野菜の成長を助け、おいしく育てるた
めに役立つ。

 支柱、紐
　苗が風や雨で倒れないように支え、伸
びる方向を誘引して生育を助ける役割が
ある。

 スコップ、ジョウロ、手袋など
　種まきや植え付け、日々の作業や水やりなどにあると便利。

種
or
苗

初心者には苗を植え付ける
栽培方法がおすすめ

　家庭菜園には、種から育てる方法と苗を植え付ける方法がありま
す。苗を植え付ける方法は、栽培がしやすいというのが最大のメリッ
トです。手間や失敗が少ないので、より初心者に向いているといえ
るでしょう。一方、種からの栽培には、発芽の喜び
を味わえるなど成長過程をより一層楽しめるというメ
リットがあります。また、種は苗よりも安価なので、
予算を低く抑えたい場合は種からの栽培に挑戦する
のもよいでしょう。
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受診方法

これからの受診方法
年 令和６年 令和７年 令和８年

月 12 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 1 2 3 4 5 6 7 8 …

医療機関等で
オンライン
資格確認が
利用できない場合 資格情報のお知らせ

＋　マイナ保険証

マイナ保険証

資格確認書

マイナポータル
＋　マイナ保険証

　スマートフォンのアプリ「マ
イナポータル」を使えば、資格
情報（PDF）がダウンロードで
きます。
　医療機関等でマイナ保険証が
使えない場合に、このPDF画面
をマイナンバーカードと一緒に
提示すると、「資格情報のお知
らせ」がなくても、保険診療を
受けることができます。

ログイン
方法は
こちら

　「入社したとき」「被扶養者と認定
されたとき」「氏名変更のとき」「紛
失したとき」でも、令和6年12月2
日以降、保険証の新規（再）発行は
できません。マイ
ナ保険証をご利用
ください。マイナ
保険証を利用でき
ない方は、「資格
確認書」を硝子健
保へ申請してくだ
さい。

保険証の新規（再）発行は
できません

マイナポータルを
ご活用ください

操作方法

マイナポータル(ログイン）
▶健康保険証▶端末に保存

やむを得ず
マイナ保険証が
利用できない場合 保険証

※従来の保険証をお持ちの方

※有効期限あり

マ
イ
ナ
保
険
証
に

早
め
の
切
り
替
え
を

お
す
す
め
し
ま
す
！

氏名 健保　太郎

住所 東京都墨田区両国4-25-12
性別 男

個人番号
カード

平成11年10月10日生　2029年10月10日まで有効

墨田区長 電子証明書
の有効期限 年　  月　  日

●臓器提供意思【1脳死後及び心停止した死後／2心停止した死後のみ／3提供せず】
  《1・2で提供したくない臓器があれば×》　【心臓・肺・肝臓・腎臓・膵臓・小腸・眼球】
署名年月日　　      年　  月　  日

〔特記欄：　　　           　　　　〕署名
0000000000000000     0000

　「資格確認書」は、マイナ保
険証を利用できない方からの
届出に基づき、健保組合が交
付する、保険証の代わりにな
るものです。マイナ保険証の
メリットは受けられませんが、
医療機関等で保険診療を受け
ることができます。
　資格確認書の有効期限内に
資格喪失や扶養認定解除にな
った場合等には、硝子健保へ
ご返却ください。また、従来
の保険証の経過措置期間が終了する令和7年12月1日までに、
マイナ保険証を利用できない状況にある方には、硝子健保から

「資格確認書」を交付する予定です。

　加入者の皆様に「資格
情報のお知らせ」をお送
りしています。硝子健保
への各種申請時に必要と
なる、被保険者等の「記号・
番号」の確認にご利用く
ださい。
　また、医療機関等でマイ
ナ保険証を利用できない場
合に、マイナ保険証と一緒
に提示することで保険診療
を受けることができます

（マイナポータルからダウ
ンロードできる資格情報と
同じ内容です）。

　マイナンバーカードを保険証として利用登録したも
のがマイナ保険証です。医療機関等のカードリーダー
やマイナポータル、セブン銀行ATMで登録できます。
　過去の診療情報や薬、健診結果を医師が見てよりよ
い医療を受けられたり、医療費が高額になったときに
手続きなしで自己負担が抑えられるなどのメリットが
あります。

保険証は　　　 になりました廃止
「マイナ保険証」「マイナ保険証」をご利用くださいをご利用ください

令和 6 年12 月2日に保険証は廃止となり、「マイナ保険証」を基本とする制度に変わりました。お手元　　の保険証は、令和 7年12 月2日以降使用できなくなります。これからはマイナ保険証をご利用ください。

制度改正日
（令和6年12月2日）

経過措置期間終了
（令和7年12月1日）

経過措置期間

令和6年12月2日以降に加入する方で、マイナ保険証を利用できない理由が　ある場合に交付令和6年12月2日以降に加入する方で、マイナ保険証を利用できない理由が　ある場合に交付

オンライン資格確認：受診者の健康保険の資格をオンラインで確認すること。 マイナポータル：政府が運営する行政手続きのオンラインサービス。

保険証の経過措置期間終了時点で、マイナ保険証を利用でき
ない状況にある方に交付（令和7年12月1日までに職権交付）

令和7年12月2日以降使用できません。

氏名 健保　太郎

住所 東京都墨田区両国4-25-12
性別 男

個人番号
カード

平成11年10月10日生　2029年10月10日まで有効

墨田区長 電子証明書
の有効期限 年　  月　  日

●臓器提供意思【1脳死後及び心停止した死後／2心停止した死後のみ／3提供せず】
  《1・2で提供したくない臓器があれば×》　【心臓・肺・肝臓・腎臓・膵臓・小腸・眼球】
署名年月日　　      年　  月　  日

〔特記欄：　　　           　　　　〕署名
0000000000000000     0000

氏名 健保　太郎

住所 東京都墨田区両国4-25-12
性別 男

個人番号
カード

平成11年10月10日生　2029年10月10日まで有効

墨田区長 電子証明書
の有効期限 年　  月　  日

●臓器提供意思【1脳死後及び心停止した死後／2心停止した死後のみ／3提供せず】
  《1・2で提供したくない臓器があれば×》　【心臓・肺・肝臓・腎臓・膵臓・小腸・眼球】
署名年月日　　      年　  月　  日

〔特記欄：　　　           　　　　〕署名
0000000000000000     0000

氏名 健保　太郎

住所 東京都墨田区両国4-25-12
性別 男

個人番号
カード

平成11年10月10日生　2029年10月10日まで有効

墨田区長 電子証明書
の有効期限 年　  月　  日

●臓器提供意思【1脳死後及び心停止した死後／2心停止した死後のみ／3提供せず】
  《1・2で提供したくない臓器があれば×》　【心臓・肺・肝臓・腎臓・膵臓・小腸・眼球】
署名年月日　　      年　  月　  日

〔特記欄：　　　           　　　　〕署名
0000000000000000     0000

氏名 健保　太郎

住所 東京都墨田区両国4-25-12
性別 男

個人番号
カード

平成11年10月10日生　2029年10月10日まで有効

墨田区長 電子証明書
の有効期限 年　  月　  日

●臓器提供意思【1脳死後及び心停止した死後／2心停止した死後のみ／3提供せず】
  《1・2で提供したくない臓器があれば×》　【心臓・肺・肝臓・腎臓・膵臓・小腸・眼球】
署名年月日　　      年　  月　  日

〔特記欄：　　　           　　　　〕署名
0000000000000000     0000

資格確認書資格情報のお知らせ
届出により

交付します

マイナ保険証

お早めにマ
イナ保険証

に

切り替えて
ください！

保険証がな
くなっても

記号・番号
は必要です
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新谷 友里江（管理栄養士） 料理制作

さくらい しょうこ 撮影

深川 あさり スタイリング

こんにゃく---------------１／２枚（120g）
春キャベツ-------------------------- 150g
スナップエンドウ-------------10 個（50g）

A　 中濃ソース------------------ 大さじ２
酒--------------------------- 大さじ１
砂糖--------------------- 小さじ１／２

豚もも肉（しゃぶしゃぶ用）---８枚（120g）
塩---------------------------- 小さじ１／４
こしょう------------------------------ 少々
小麦粉------------------------------- 適量
サラダ油------------------------- 小さじ２

ささみ------------------ 2 本（120g）
塩-----------------------小さじ１／８
こしょう------------------------- 少々
アスパラガス------------ ３本（60g）
玉ねぎ------------- １／２個（100g）
絹ごし豆腐--------- １／２丁（150g）

A　 洋風スープの素-----小さじ１／２
塩------------------小さじ１／８
こしょう-------------------- 少々

ピザ用チーズ-------------------- 40g

材 料 〈2人分〉

1 	ささみは一口大に切って塩、こしょうをふる。アスパラガスは
根元を落として下１／３程度の皮をむき、斜め切りにする。玉
ねぎは１.５cm 幅のくし切りにする。

2 	絹ごし豆腐はキッチンペーパーに包み、耐熱皿にのせてレンジ
（600W）で１分半加熱し、水切りする。粗熱が取れたらボウル
に入れて A を加え、泡立て器でなめらかになるまで混ぜる。

3 	耐熱皿にささみ、アスパラガス、玉ねぎをのせてふんわりラッ
プをし、レンジ（600W）で４分加熱する。さっと水気を切っ
てグラタン皿に入れ、２とピザ用チーズをのせる。トースター
に入れて、こんがり焼き目がつくまで８分ほど焼く。

作り方

材 料 〈2人分〉

1 	こんにゃくは１cm 幅に切って縦半分に切る。春キャベツ
は４〜５cm 角のざく切りにする。スナップエンドウは筋
を取って半分に割く。A は混ぜ合わせておく。

2 	豚もも肉を広げて塩、こしょうをふり、こんにゃくをの
せてくるくる巻き、小麦粉をまぶす。

3 	フライパンに半量のサラダ油を入れ中火で熱し、２を入
れて焼く。全体に焼き色がつくまで転がしながら２〜３分
焼き、火が通ったら一度取り出す。

4 	空いたフライパンを軽く拭いて残りのサラダ油を中火で熱
し、春キャベツ、スナップエンドウを加えて炒める。しんな
りしたら３を戻し入れ、A を加えてさっとからめる。

作り方

レシピレシピ

体脂肪を増やさない！

食材を 置置
●

きき
●

換換
●

ええ
●

てて
●

おいしくカロリーをカット !

http://douga.hfc.jp/imfine/ryouri/24spring02.html

CHECK!

作り方の動画は
コチラ

食材を置き換えた置き換えたヘルシー料理のコツ

ささみとアスパラガスの
豆腐グラタン 1人分 202kcal ／食塩相当量1.4g

こんにゃく肉巻きのソース炒め 1人分 212kcal ／食塩相当量1.7g

 置き換える食材は、低カロリーでかさがあり、かみごたえがある
食材だと満足感が得られます。

ささみ、鶏むね肉、豚もも肉、豆腐、こんにゃく、しらたき、
根菜類など。

例

 置き換え後、豆腐や野菜ばかりで味気ないときは、肉や魚などの
動物性たんぱく質を少量加えると、コクや旨み、満足感がアップ。 

 油の少ない肉はコクに欠けるので、下味をしっかりつ
けるとおいしくなります。また、粉をまぶすとやわらかく
仕上がり、タレもよくからみます。

 豚肉はしゃぶしゃぶ用を使うと、少ない量でも枚数が多
くなるので、見た目の満足感が得られます。

PO INTPO INT

グラタンのソースは
バターや小麦粉、牛乳、

生クリームなどが入ってい
て高カロリーなので、豆腐
や、長芋に置き換え！

PO INTPO INT

豚肉をかさ増しする
には、こんにゃくのほか、

きのこ類、豆腐、根菜類、
わかめなどに置き換えて

巻くのもおすすめ！ 

T I P S
fo r

H e a l t h y  D i e t

13 12





２
０
２
５
年
４
月
１
日
発
行　

ガ
ラ
ス
け
ん
ぽ
ニ
ュ
ー
ス 

No.
１
６
１　
　

全
国
硝
子
業
健
康
保
険
組
合　

〒
１
３
０ 

｜ 

０
０
２
６　

東
京
都
墨
田
区
両
国
４ 

｜ 

25 

｜ 

12　

☎
０
３ 
｜ 
３
６
３
４ 

｜ 

５
７
９
１
（
代
表
）　

Ｆ
Ａ
Ｘ 

０
３ 

｜ 

３
６
３
４ 

｜ 

５
７
９
５

ファミリー健康相談 年中無休・24 時間サービス

メンタルヘルスカウンセリング 月～土曜日 10:00 ～ 22:00
※面接予約受付：月～土曜日10:00 ～ 20:00

ベストドクターズ・サービス 月～土曜日 10:00 ～ 21:00

Best DoctorsRおよびベストドクターズは Best Doctors, Inc. の商標です。

0120-033-632
専 用 ダ イ ヤ ル （

無
料
）

心の悩み・健康の不安、まずは電話で相談してみませんか？

発信者番号は「通知設定」でおかけください。
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。

※毎号、発行月に最新号を掲載します。

トップページ

広報誌「ガラスけんぽニュース」バックナンバー

健康に不安を感じたとき、

皆様の健康管理・健康増進を後押しする、

1 人に 1 つの健康ポータルサイト「MY HEALTH WEB」

あれ、

太ったか
も…

初回ユーザー登録の方法

全国硝子業健康保険組合のホームぺージから
「MY HEALTH WEB」のバナーをクリック
❶

ログイン画面の「初回登録の方はこちら」をクリック❷

送信したメールアドレスに届いたURLをクリック❹
画面表示に従って新しいパスワードを設定し、登録完了！❺

「保険証★の記号・番号」「仮パスワード（西暦生年月日）」「氏名（カナ）」
「メールアドレス」を入力し、送信する
❸

※初回のみ「保険者番号」の入力が
必要です。保険者番号は保険証★

に記載されています。

ホームページから「ガラスけんぽニュース」の
バックナンバーをご覧いただけます！

https://www.glasskenpo.or.jp/

健康のこと、気になり始めたら、ハジメドキ。

貯まったポイントは貯まったポイントは
アイテムの応募にアイテムの応募に
利用できます利用できます！！

★ 保険証をお持ちでない場合は、マイナポータル、資格情報のお知らせ、資格確認書のいずれかでご確認ください。




