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令
和
７
年
度
は
、
保
険
料
率
を
９
・
８
％
に
据

え
置
き
運
営
に
あ
た
り
ま
し
た
。
当
初
、
経
常
収

入
支
出
差
引
額
で
８
億
３
４
９
２
万
円
の
赤
字
予

算
を
編
成
し
て
い
ま
し
た
が
、
収
入
に
お
い
て
保

険
料
の
基
礎
数
値
と
な
る
被
保
険
者
数
、
平
均
標

準
報
酬
月
額
、
総
標
準
賞
与
額
が
予
算
数
値
を
上

回
っ
た
こ
と
、
支
出
に
お
い
て
保
険
給
付
費
が
予

算
額
内
に
収
ま
っ
た
こ
と
か
ら
黒
字
に
転
換
し
、

収
入
支
出
差
引
額
で
14
億
３
３
９
７
万
円
、
経
常

収
入
支
出
差
引
額
で
も
６
億
４
８
０
１
万
円
の
プ

ラ
ス
で
終
え
る
こ
と
が
で
き
ま
し
た
。

　

主
な
収
支
項
目
に
つ
い
て
令
和
６
年
度
決
算
と

比
較
す
る
と
、
保
険
料
収
入
は
４
億
１
３
６
８
万

円
増
の
１
２
７
億
１
７
０
８
万
円
、
保
険
給
付
費

は
１
億
５
３
２
０
万
円
増
の
65
億
６
８
１
万
円
、

納
付
金
・
支
援
金
は
１
億
２
３
３
０
万
円
減
の

50
億
６
４
９
万
円
と
な
り
ま
し
た
。

　

し
か
し
な
が
ら
令
和
８
年
度
は
、
子
ど
も
・
子

育
て
支
援
金
制
度
の
ス
タ
ー
ト
に
伴
う
皆
様
の
負
担

軽
減
の
た
め
一
般
保
険
料
率
を
９
・
５
％
に
引
き
下

げ
、
経
常
収
入
支
出
差
引
額
で
７
億
５
２
０
４
万

円
の
赤
字
予
算
を
編
成
し
た
と
こ
ろ
で
す
。
ま
た
、

長
期
的
に
は
高
齢
者
人
口
が
ピ
ー
ク
に
達
す
る

２
０
４
０
年
に
向
け
て
、
医
療
費
が
増
加
傾
向
に

あ
る
こ
と
は
変
わ
り
ま
せ
ん
。
皆
様
に
お
か
れ
ま

し
て
は
、
硝
子
健
保
の
保
健
事
業
を
ご
活
用
い
た

だ
き
、
健
康
管
理
・
健
康
づ
く
り
に
取
り
組
ん
で

い
た
だ
き
ま
す
よ
う
お
願
い
い
た
し
ま
す
。

　

な
お
、
令
和
７
年
度
の
決
算
残
金
に
つ
い
て

は
、
準
備
金
へ
２
億
４
０
６
５
万
円
、
別
途
積

立
金
へ
２
億
円
を
繰
り
入
れ
、
令
和
８
年
度
へ

９
億
９
３
０
０
万
円
を
繰
り
越
し
ま
し
た
。

　

健
保
組
合
は
、
国
の
代
わ
り
に
40
歳
以
上
65
歳

未
満
の
被
保
険
者
か
ら
介
護
保
険
料
を
徴
収
し
、

介
護
納
付
金
と
し
て
国
に
納
め
て
い
ま
す
。
介
護

保
険
料
率
は
、
介
護
納
付
金
を
納
め
る
こ
と
が
で

き
る
よ
う
、
健
保
組
合
が
設
定
し
て
い
ま
す
。

　

令
和
７
年
度
は
、
介
護
保
険
料
率
を
１
・

７
２
％
に
据
え
置
い
た
結
果
、
介
護
保
険
収
入

は
15
億
４
８
９
３
万
円
、
こ
れ
に
対
し
介
護
納

付
金
は
14
億
３
３
７
３
万
円
と
な
り
、
繰
越
金

４
３
２
０
万
円
等
、
そ
の
他
の
収
支
項
目
を
含
め

た
決
算
残
金
は
１
億
５
８
７
８
万
円
と
な
り
ま
し

た
。
決
算
残
金
に
つ
い
て
は
、
全
額
を
準
備
金
へ

繰
り
入
れ
ま
し
た
。

介
護
勘
定

収　入

支　出

介護保険収入 15 億 4,893 万円
繰越金 4,320 万円
雑収入 55 万円

収入合計 15 億 9,268 万円

介護納付金 14 億 3,373 万円
介護保険料還付金 16 万円

支出合計 14 億 3,389 万円

保険料
127 億 1,708 万円
皆様から納めていただいた保険料です。
半分は事業主が負担しています。

その他
5億 1,851 万円
調整保険料収入、国庫補助金収入、
財政調整事業交付金、
雑収入などです。

繰越金
5億 4,909 万円
令和 6年度決算からの繰越金です。

被保険者 1人当たり
52万 4,632 円

保険給付費
65億 681 万円
皆様の医療費・給付金です。

被保険者 1人当たり
26万 8,433 円

被保険者 1人当たり
20万 6,538 円

被保険者 1人当たり
1万 8,833 円

納付金・支援金
50億 649 万円
現役世代の皆様が高齢者医療
のために拠出する費用です。

保健事業費
4億 5,652 万円
皆様の健康管理・健康づくり
のための費用です。

その他
3億 8,089 万円
事務費、財政調整事業拠出金
などです。

・柔道整復療養費の点検・照会
・年間柔道整復療養費通知の送付
・年間医療費通知の送付
・ジェネリック医薬品差額通知の
　送付

収入支出決算（介護勘定）

収入支出差引額 14億 3,397 万円

経常収入支出差引額 6 億 4,801 万円

収入支出決算（一般勘定）
令和7年度 令

和
７
年
度

第
１
３
２
回
組
合
会
に
お
い
て
、
硝
子
健
保
の
令
和
７
年
度
決
算
と
事
業
報
告
が
承
認
さ
れ
ま
し
た
の
で
、

そ
の
概
要
に
つ
い
て
お
知
ら
せ
い
た
し
ま
す
。

137 億 8,468 万円

経常収入
128 億 2,772 万円

123 億 5,071 万円

経常支出
121 億 7,971 万円

医療費適正化

令和7年度

決
算
の
概
要
に
つ
い
て

健康管理・健康増進

実施した主な事業実施した主な事業

・若年者健診
・生活習慣病健診（簡易含む）
・女性生活習慣病健診
・人間ドック
・特定健診
・特定保健指導
・健診データチャート表の発行
・インフルエンザ予防接種の補助
・ガラスけんぽウォーキング大会
   （歩 fes.）の実施

収入

支出

一
般
勘
定

令和7年度
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特定健診の実施率 1ランクUPまであと306人

（％） （％）

特定保健指導の実施率 1ランクUPまであと56人

総合健保組合の中での
当健保組合の順位 184位／255組合

全健保組合の中での
当健保組合の順位 1,066位／1,375組合

150150

125125

100100

7575

5050

喫煙
9191

運動
9292

睡眠
9494

飲酒
9999

－－当健保組合
－－業態平均
－－上位10％

生活習慣の経年劣化 2022 2023 2024 ランク
UPまで

喫煙
当健保組合 90 91 91

あと
114 人業態平均 101 102 101

上位 10％ 113 114 115

運動
当健保組合 91 93 92

あと
52 人業態平均 101 102 101

上位 10％ 115 115 114

食事
当健保組合 98 98 99

あと
71 人業態平均 107 105 105

上位 10％ 116 115 116

飲酒
当健保組合 97 96 99

あと
249 人業態平均 100 100 100

上位 10％ 101 101 101

睡眠
当健保組合 93 94 94

あと
357 人業態平均 102 103 103

上位 10％ 114 114 114

　喫煙、運動、食事、飲酒、睡眠の生活習慣リスク保有者の割合について、全健保組合平均を100とし、数値が高いほど良好
な状態を示しています。すべての項目で平均を下回っていますが、特に低いのが「喫煙」と「睡眠」、「運動」です。
　本誌4ページ、8・9ページをご覧いただき、生活習慣の改善を目指しましょう。
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78.778.7
83.283.2

127 位
255 組合

2023

79.679.6

13.013.0

40.940.9

163 位
255 組合

2023

19.319.3

77.177.1

180 位
255 組合

2024

84.284.2 80.680.6

13.213.2

173 位
255 組合

2024

42.342.3

20.220.2

78.678.6

127 位
255 組合

2022

82.482.4
78.678.6

13.713.7

149 位
255 組合

2022

40.240.2

18.418.4

食事
9999

当健保組合
業態平均
総合健保組合平均

当健保組合
業態平均
総合健保組合平均

良好良好 不良不良

全健保組合平均を100とした際の各健保組合
の相対値を高い順に5等分し、「良好 　 」から
「不良 　 」の5段階で表記しています。

顔マーク（ランク）の見方

枕枕 　枕の役割は、仰向けになったときに、頭から首筋、肩口にかけてS字のカー
ブにより生じるすき間を埋め、立ち姿勢に近い自然な体勢を保つことです。寝起
きに首の痛みや肩こりを感じる場合、枕が体に合っておらず、首を支えられてい
ない可能性があります。

　年度内40歳以上の方を対象とする特定健診・特定保健指導ともに、実施率はまだ目標値には届いていません。引き続き積
極的な受診にご協力をお願いいたします。

健康スコアリングレポート健康スコアリングレポート
2024年度 実績分

特定健診・特定保健指導1

2 生 活 習 慣

目標値85％

目標値30％

B

禁
●

煙
●

成功率が高いのは、どっち？

禁煙治療のメリット
● 離脱症状を抑えられる

※「禁煙支援マニュアル（第二版）増補改訂版」（厚生労働省）より作成

※保険適用には一定の条件があります。

禁煙は早く始めるほど健康面でのメリットが大きくなります。
禁煙を思い立ったら、禁煙治療を実施する医療機関に相談しましょう。

A 禁煙治療を受ける 自力でチャレンジ！

　自力で禁煙を試みた場合、2～3日
目にピークを迎える離脱症状のつらさで
挫折してしまう人が多く、禁煙を続けられ
る人はほんのわずかといわれています。
　一方、禁煙治療を利用すると、専門
的なサポートを受けながら、禁煙補助
薬等を使って離脱症状を軽減しながら
禁煙を進めることができます。その結果、
禁煙成功率は自力に比べて３～4倍高
まります。

医療機関
検索はこちら 答え A

● タバコ代より安い 禁煙治療期間
（12週間）のコスト

約2万円

禁煙治療費
（保険適用の場合）

約4～5万円

タバコ代
（１日１箱）

● 禁煙成功率が自力に比べて
３～４倍アップ

自力 禁煙治療

つらい禁煙

無理なく禁煙

離
脱
症
状
の
強
さ

２～３日 （day）禁煙

自力

禁煙治療

健康健康 分かれ道分かれ道クイズ

1 2 3

私を整える 快眠メソッド

キーワード

自分にピッタリの枕を選ぶポイント

　仰向けで寝る際の首の角度は布団
の表面から約5度、頸

け い

部
ぶ

のすき間の
深さは約1～6cm が快眠によいとさ
れています。枕が高すぎると首の痛み
やこり、口呼吸の原因に、低すぎると
頭が不安定になり、やはり首に負担
がかかります。

　素材は、好みと生活スタイルに合
わせて選びましょう。たとえば、パイ
プ素材は耐久性・通気性・弾力性に
優れ、丸洗いもできます。低反発ウレ
タンは頭や首の形にフィットしますが、
湿気や直射日光に弱い面もあります。

　左右どちらに寝返りを打っても頭が
落ちないよう、枕は頭3つ分の幅を確
保します。肩口までカバーできるだけ
の奥行きも考慮しましょう。一般的には

「幅60cm 以上、奥行き40cm 以上」
が枕幅の目安とされ�ます。

頭部と首の高さ 理想の枕の幅は
自分の頭3つ分 素材は好みで選ぶ

5 度

1～ 6cm
幅
60cm以上

奥行き
40cm以上

　2024年度実績を反映した2025年度版「健康スコアリングレ
ポート」が届きました。このレポートは、各健保組合の特定健
診・特定保健指導の実施率や加入する人の健康状況等につい
て健保組合平均などと比較し、見える化したものです。
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●　インフルエンザ予防接種の費用を補助します　●
　硝子健保では年度内１回に限り、１人につき税込 1,000 円を上限としてインフルエンザ予防接種費用の補
助を実施します。申請には、医療機関に費用を支払った際に発行される領収書の原本※が必要となります。
忘れずにもらい、捨てずに保管しておきましょう。
　任意継続被保険者以外の方は事業所ごとに健康保険ご担当者様がとりまとめての申請となります。申請でき
る期間は原則として予防接種後２カ月以内となっておりますので、予防接種を受けたらすみやかに申請しましょう。
※必要記載事項：不足の場合は別途証明書等が必要となります。
①日付（接種年月日）　②接種者氏名（フルネーム）　③支払金額　④「インフルエンザ予防接種代」と明記　⑤医療機関名
称および連絡先（「領収印なき場合無効」とある場合は領収印も必要）　注：ご自身で記入されたものは受付不可です。

日ごろの習慣と予防接種で

感染経路は「飛沫感染」「飛沫感染」と「接触感染」「接触感染」

12月中旬まで12月中旬までに　　　　　を終えましょう

十分な休養と
バランスのとれた食事

室内の温度・湿度の
適切な管理

手洗いの徹底・
予防接種

　感染者の咳やくしゃみのしぶき（飛沫）に含まれるウイ
ルスを近くの人が吸い込むことにより感染します。人混
みを避け、症状のある人と接触した際には、必ず手洗い・
うがいをしましょう。
　また、自分に咳などの症状があるときは「咳エチケット」
を心がけてください。
※咳エチケット…咳・くしゃみをする際に、マスクやティッ

シュ、ハンカチ、袖を使って口や鼻をおさえること

　インフルエンザワクチンは、接種後効果が現れるまで
に通常２週間程度かかり、約5カ月持続するといわれます。
肺炎や脳症などの合併症や死亡のリスクを減らす効果が
期待できるため、乳幼児や妊婦、高齢者、糖尿病等の基
礎疾患のある方は接種をおすすめします。

　流行のピークに合わせ、12月中旬までに接種を終えて
おくと安心です。13歳未満は約4週間空けて2回目のワ
クチンを打つ必要があるため、遅くとも11 月中に1 回目
の接種を済ませておきましょう。

　十分な睡眠、適度な運動、整った
生活リズム、バランスの
良い食事を心がけて、免
疫力をアップさせるこ
とが重要です。日々の
生活を見直してみ
ましょう。

　低温で乾燥した環境ではインフル
エンザに感染しやすくなります。定
期的に換気しな
がら、室温20～
25℃、湿度50～
60％以上を保ち
ましょう。

　帰宅時、調理前、食事前は、石け
んをよく泡立て、指先まで丁寧に洗
い、流水でしっかりすすぎます。また、
インフルエンザが
流行する前に予防
接種を受けること
も大切です。

　手に付着したウイルスが目・鼻・口の粘膜から体内に入
ることにより感染します。感染者との直接接触を避け、
不特定多数の人が触るド
アノブや手すり、エレベー
ターのボタン、トイレの
レバー等に触れたときは、
手洗いや手指消毒を行い
ましょう。

飛 沫 感 染 接 触 感 染

予防接種

インフルエンザインフルエンザに備えよう
インフルエンザは、突然の高熱や倦怠感、関節痛を伴うなど、全身症状が現れるのが特徴です。インフルエンザは、突然の高熱や倦怠感、関節痛を伴うなど、全身症状が現れるのが特徴です。
また、流行が予測されるインフルエンザウイルスは毎年変化します。前年に予防接種をまた、流行が予測されるインフルエンザウイルスは毎年変化します。前年に予防接種を
受けていても、改めて今年の予防接種を受けましょう。受けていても、改めて今年の予防接種を受けましょう。

　申込み方法等、詳細につきましては令和 8 年
11 月中旬頃に事業所へお知らせいたします。同
時期に硝子健保ホームページにもご案内が掲載さ
れます。任意継続被保険者の方はホームページを
ご確認くださいますようお願いいたします。

※その他、被扶養者の皆様を対象とした通年実施の健診もあります。詳しくはホームページをご覧ください。

令和9年度春季
（令和9年4月～8月実施予定）
東振協女性健診のご案内

被扶養者の皆様、　　　を受けていますか
　「家事や育児、介護
で忙しい」「健康面は
問題ない」などの理
由から、被扶養者の
皆様は健診を後回し
にしがちですが、生
活習慣病の多くは、
自覚症状がほとんど
ないまま進行するた
め、早期発見が大切
です。健診を毎年受
けていれば、体のわ
ずかな変化にも気づ
くことができます。

年に１回 の健診で健康状態を確認 できます

健 診 を 受 け る 理 由で

　病気になったら、治療のための通
院や入院などに長い時間を要する
だけでなく、金銭的な負担も増えて
しまいます。健診を受けて病気の芽
を早めに摘んでおきましょう。

健診は１年のうちで
半日程度です

　自分では健康だと思っていても、
自覚症状がないまま進行している病
気はたくさんあります。健診を受け
て早期発見できれば、早めに治療や
生活習慣の改善に取り組めます。

病気を早期発見
するための健診です

　持病などでの通院は、原因となる
病気や不調を訴えた箇所の診察・治
療が目的です。それに対し、健診の
検査項目は多岐にわたり、体の状態
をチェックしてくれます。

通院での診察と
健診は別物です

ママ友ランチもかねて
健診に行ってみれば？

それを言われると…
久々に受けてみようかしら

会社で同僚に
「健康を過信するな」っ
て言われてさ
健康で長生きしたい
しね

そうよ！
あなたには
長生きして
もらわないと！

今年も健診の案内が
きたよ

ところで、
君はいつ受けるの？

どこも悪くないし、
そんな時間もないのよ

私は大丈夫

あら、今回は健診に
前向きね

女性の皆様へ

予防のための ３つのポイント！

健診

詳しくは硝子健保ホームページ「NEWS＆ TOPICS」をご覧ください。
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➊鳴子峡／宮城県

❷中禅寺湖／栃木県

❺紫金山丈六寺／徳島県

❻紅葉谷公園／広島県

高千穂峡／宮崎県

❸上高地／長野県

❹高田本山専修寺／三重県

スタート
香雪園／北海道

ゴール

第3回

１ 硝子健保ホームページから、MY HEALTH WEB に
ログイン

２「歩fes.」エントリーページから、9 月 30 日 ㈬ま
でにエントリー

３ 10 月の 1 カ月間、毎日 9,000 歩を目指して歩く！

４ 11 月下旬、達成状況に応じて MY HEALTH WEB
ポイントが自動付与されます！

　　 ※ QUOカードPayについては、11 月以降に MYメールでコー
ドを配信する予定です。

　MY HEALTH WEB を初めてご利用する場合は、ログイン画面の「初回登録の方
はこちら」から、初回登録を済ませてください。また、「歩fes.」は「MY HEALTH 
WEB アプリ（無料）」と歩数アプリ（iPhone アプリ「ヘルスケア」／ Android アプリ

「Google Fit」＋「ヘルスコネクト」）を連携させて記録します。イベント開始までに
MY HEALTH WEB アプリをスマートフォンにインストールしておきましょう。

MY HEALTH WEB のご利用には、　　　　  が必要です

　MY HEALTH WEB の
ポイントはログイン時やサ
イト利用時にも貯まります。
貯まったポイントは、アイテ
ム抽選の応募に使うことが
できます。

ポイント付与
　皆様が医療機関・薬
局にかかったときの医療
費明細、ジェネリック医
薬品に切り替えた場合の
差額が確認できます。

医療費情報
　最新の健康情報、旬
の食材を使った季節の
レシピ、エクササイズ
方法など、ほぼ毎日更
新しています。著名人も
登場します！

健康情報
　健診結果＊と生活習慣改善
のアドバイスが確認できます。
＊ 2023 年度受診分までは 40 歳以

上の方。2024 年度受診分からは
全年齢。いずれも健診機関から硝
子健保に健診結果データ（電子）
の提供があった方を対象とします。

健診結果情報

9,000歩なの？なぜ、

　時間を選ばず、元手もかからずにできるのが
ウォーキングのよいところです。まとまった時
間でなく、細切れの時間でも効果があります。
体を動かすのにこれ以上の運動はありません。

ウォーキングなの？なぜ、

　京都府立医科大学の研究によると、健康寿命
（介護などを必要とせず、自立した生活ができ
る期間）を延ばすために目標となる歩数は 1 日
9,000 歩とのことです。9,000 歩は距離だと 5
～ 6km、時間だと約 90 分です。将来の健康の
ために、9,000 歩を目指しましょう！

参加方法

※ �MY HEALTH WEB
アプリをダウンロー
ドする二次元コード
は、チラシに掲載さ
れています。

この機会にぜひ登録を！ 「歩fes.」以外にもこんなことができます！MY HEALTH WEB

がもらえます！

参加資格者 ：MY HEALTHMY HEALTH  WEBWEB に登録している被保険者・被扶養配偶者
エントリー期間 ：2026 年 9 月 1 日 ㈫～ 9 月 30日 ㈬
イベント期間 ：2026 年10月 1 日 ㈭～ 10月 31日 ㈯

参加賞 ：エントリーすれば、
　　　　　　　　MY HEALTHMY HEALTH  WEBWEB ポイント 500pt500pt

個人達成賞 ：平均歩数 9,000 歩以上で、
　　　　　　　　MY HEALTHMY HEALTH  WEBWEB ポイント 1,000pt1,000pt ＋ QUO カードPayQUO カードPay（1,000円相当）

チーム達成賞 ：チームの平均歩数 9,000 歩以上で、
　　　　　　　　MY HEALTHMY HEALTH  WEBWEB ポイント 1,000pt1,000pt ＋ QUO カードPayQUO カードPay（1,000円相当）

MY HEALTH MY HEALTH WEBWEB
公式キャラクター公式キャラクター

「ヘロンくん」「ヘロンくん」

つまり、チームを組んで、
個人とチームの平均歩数が9,000歩以上なら、

MY HEALTH WEBポイント

2,500pt
＋

QUOカードPay
（2,000円分相当）

初回登録

今回のマップ
は

今回のマップ
は「紅葉巡り」「紅葉巡り」！！

ゴールのゴールの高千穂峡高千穂峡到達で到達で

達成賞達成賞
クリアですクリアです！！

健康ポータルサイト健康ポータルサイト
「MY HEALTH WEB」を使い、「MY HEALTH WEB」を使い、
WEB上でウォーキング大会をWEB上でウォーキング大会を
開催します。開催します。
10 月 1 日～ 31日の 1カ月間、10 月 1 日～ 31日の 1カ月間、
平均歩数が9,000 歩以上の方平均歩数が9,000 歩以上の方全員全員

4 44 4

に、に、
MY HEALTH WEB のポイントを 1,000pt、MY HEALTH WEB のポイントを 1,000pt、
さらにさらに
4 4 44 4 4

QUO カード Pay（1,000 円相当）QUO カード Pay（1,000 円相当）
を差し上げます。を差し上げます。
エントリーするだけエントリーするだけ
4 4 4 4 4 4 4 4 44 4 4 4 4 4 4 4 4

でも、500pt がもらえます。でも、500pt がもらえます。
皆様、「歩 fes.」に参加して運動の秋を皆様、「歩 fes.」に参加して運動の秋を
楽しみつつ、賞品もゲットしちゃいましょう楽しみつつ、賞品もゲットしちゃいましょう！！

ガラスけんぽガラスけんぽ
ウォーキング大会をウォーキング大会を
開催します開催します！！

大会要項

詳しい参加方法
については

本誌に挟まれている
チラシをご参照ください！

日
本
の

　
紅
葉
巡
り
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保険給付
7割

70万円

自己負担
３割

30万円

高額療養費
207,060円

48,500円
最終的な
自己負担

自己負担額
44,440円

自己負担限度額
92,940円
（※）

自己負担限度額を
超えた額は

高額療養費として支給

（※）85,800 円＋（100 万円－286,000 円）×１％＝92,940 円

100万円かかっても
約44,400円で済むのは

安心だね

医療費総額
100万円

高額療養費制度高額療養費制度が
見直されました

標準報酬月額
現　行

月額上限 外来特例
（70歳以上）

83万円以上
（現役並みⅢ）

252,600円＋
（医療費－842,000円）×1％

〈140,100円〉
―

53万円～79万円
（現役並みⅡ）

167,400円＋
（医療費－558,000円）×1％

〈93,000円〉
―

28万円～50万円
（現役並みⅠ）

80,100円＋
（医療費－267,000円）×1％

〈44,400円〉
―

26万円以下
（一般）

57,600円
〈44,400円〉

18,000円
（年144,000円）

住民税非課税
（70歳未満）

35,400円
〈24,600円〉 ―

住民税非課税
（70歳以上） 24,600円 8,000円

一定所得以下
（70歳以上） 15,000円 8,000円

令和8年8月～

月額上限 年間上限 外来特例
（70歳以上）

270,300円＋
（医療費－901,000円）×1％

〈140,100円〉

1,680,000円
（月額平均140,000円） ―

179,100円＋
（医療費－597,000円）×1％

〈93,000円〉

1,110,000円
（月額平均92,500円） ―

85,800円＋
（医療費－286,000円）×1％

〈44,400円〉

530,000円
（月額平均約44,200円） ―

61,500円
〈44,400円〉

530,000円
（月額平均約44,200円）

22,000円
（年216,000円）

36,900円
〈24,600円〉

290,000円
（月額平均約24,200円） ―

25,700円
〈24,600円〉

290,000円
（月額平均約24,200円）

11,000円
（年96,000円）

15,700円 180,000円
（月額平均15,000円） 8,000円

年間上限が新しく導入され、
長期療養中の方の経済的負担に配慮します

　「高額療養費制度」は、医療機関や薬局の窓口で支払った額が、
ひと月（月の初めから終わりまで）で上限額を超えた場合に、その
超えた金額が払い戻される制度です。
　近年の医療費の伸びに対応し、令和8年8月から月額の自己負担
限度額が引き上げられました。また、新たに「年間上限」が導入さ
れ、多数回該当の上限額は据え置いて、長期療養者の経済的負担
に配慮した見直しが行われました。
　さらに、令和9年8月からは所得区分が細分化される予定です。

1カ月の医療費が100万円の場合（標準報酬月額が28万円～ 50万円の場合）

　高額療養費は、診療報酬明細書＊1件ごと（月ごと、1人
ごと、医療機関ごと、入院・外来別、医科・歯科別、院
外処方は合算）に計算されます。月をまたいで入院した場
合は、月ごとに計算されます。また、入院時の食事代や
差額ベッド代は対象外となります。
＊診療報酬明細書…医療機関が健康保険組合に医療費を請求するた

めに、行った処置や使用した薬剤等を記載した
明細書のこと。

　1カ月・1件ごとの自己負担額が限度額に満たない場
合でも、同一月・同一世帯内（同じ健康保険に加入）で
21,000円以上の自己負担が複数ある場合は、その額を合
算できます。合計額が自己負担限度額を超えた場合、申
請により「合算高額療養費」として支給されます。
※70歳以上の方は、金額にかかわらず全ての自己負担額が合算対象

となります。

　マイナ保険証で受診すると、窓口負担は
自己負担限度額（計算例では92,940円）で
済みます。
※資格確認書で受診する方は「限度額適用認定証」

を事前申請し、窓口で提示することが必要です。

　硝子健保では、法定給付に加えて「付加給付」とい
う独自の給付制度があり、医療費負担をさらに軽減
することができます。自己負担額が以下の金額を超
えた場合、付加給付の申請ができます。

※100円未満は不支給・切捨てとなります。
※市区町村等の条例等に定める医療費助成の対象者について

は、付加給付の対象外となります。

●高額療養費の計算例●

〈　〉内の金額は多数回該当（療養を受けた月以前の1年間に3回以上、高額療養費に該当した場合の4回目以降）の自己負担限度額

令和
 8 年 8月 から

硝子健保の付加給付

合算高額療養費

高額療養費の
計算ルール

標準報酬月額83万円以上の方 ➡ 140,100円
標準報酬月額53～79万円の方 ➡ 93,000円
標準報酬月額50万円以下の方 ➡ 44,400円

マイナ保険証で受診すれば
自己負担限度額を超える
支払いは発生しません
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脂質をとりすぎない
レシピレシピ

https://douga.hfc.jp/imfine/
ryouri/26autumn01.html

電子レンジde鶏チャーシュー　鶏チャーシュー　主菜

脂質
異常症
予防

 �鶏肉の皮は脂質が多くカロリーが高いです。皮を取る
だけでカロリーを約40%もダウンでき、ヘルシーに仕
上がります。

エネルギー
220kcal

塩分
1.2g

1人あたり

※�煮汁は1/3を食べる想定
（お皿に盛りつけた場合）
で栄養計算しています。材料　２人分

鶏もも肉・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・大1枚（300g）
Ａ　しょうゆ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・大さじ2
　　酒、みりん・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・各大さじ1
　　すりおろししょうが、すりおろしにんにく・・・・各小さじ1

作り方

1　�耐熱ボウルに皮を取った鶏肉とＡを入れてよく揉み込み、ラップを
して、電子レンジ（600W）で4分加熱する。一度取り出して、裏返し、
再度4分加熱する。粗熱が取れたら薄切りにする。

電子レンジを使って失敗なしで作れます。
電子レンジで加熱した後、ラップのまま
粗熱が取れるまで冷ますと、さらに味の
染み込みがよくなります！

お皿に盛りつける場合は…
トマト（小1個）と一緒に盛りつけ、
小ネギを添えると彩りが豊かにな
ります。
調味料を揉み込んで味をしっかり
なじませているため、煮汁を多く
口にしなくてもおいしく食べられ
ます。煮汁は全部食べると塩分が高くなるので、食べる量は全
体の1/3程度を目安にしましょう。

● 料理制作　エダジュン（管理栄養士）

● 撮影	 さくらいしょうこ
● スタイリング	 深川あさり

材料　２人分
ブロッコリー（小房に分ける）・・・・・・・・・1/3株（80g）
ちくわ（斜め切り）・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・2本（60g）
Ａ　鷹の爪（種なし・輪切り）・・・・・・・・・・・・・・1/2本分
　　長ネギ（みじん切り）・・・・・・・・・・・・・・1/3本（30g）
　　ポン酢しょうゆ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・大さじ1

作り方

1　�ブロッコリーは水でサッと濡らして、耐熱ボウルに
入れラップをし、電子レンジ（600W）で2分半加
熱する。

2　混ぜたＡとちくわ、�１を和える。

エネルギー
68kcal

塩分
0.9g

1人あたりちくわとブロッコリーの香味サラダ香味サラダサラダ

エネルギー
47kcal

塩分
0.3g

1人あたり２種のきのことバジルのマリネマリネ副菜

作り方

1　�エリンギ、しめじは乾燥しないよう水にサッと
くぐらせ、耐熱ボウルに入れてラップをし、電
子レンジ（600W）で2分半加熱する。加熱後
に出た水気をしっかり切る。

2　�よく混ぜたＡと�１を和える。

材料　２人分
エリンギ（乱切り）・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・1パック（100g）
しめじ（石づきを切り、ほぐす）・・・・1パック（100g）
Ａ　レモン汁、バジル（乾燥）・・・・・・・・・・・・・各小さじ2
　　オリーブオイル・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・小さじ1
　　塩・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・小さじ1/4

 �油を使わないドレッシングなので脂質オフになります。長ネギのみじん切りで香味感を、鷹の
爪で辛さを足すので、油を使わずともおいしく仕上がります。
 �ちくわの魚介の旨みのおかげで、少ない調味料でも満足感のあるサラダが完成します。

 �マリネ液は油を多く使うイメージですが、きのこには旨み成分の１つであるグアニル酸が含まれて
いるので、少量の油でもおいしさを感じやすく、脂質ダウンにはおすすめの食材です。香りがよい
バジルを使うと、最後まで飽きずに食べやすくなります。
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マイナ保険証でマイナ保険証で〝医療〟〝医療〟をもっと便利にをもっと便利に！！
～マイナ保険証への切り替えにご協力をお願いいたします～

マイナンバーカードの有効期限切れ有効期限切れにご注意ください
　マイナンバーカードには有効期限があります。有効期限の2～3カ月前に市区町村から「有効期限通知書」
が送付されますので、お手元に届きましたら、更新手続きをお願いいたします。

マイナンバーカード本体

……発行日から5回目の誕生日まで

……マイナンバーカードと「有効期限通知書」を持っ
て、市区町村の窓口で更新手続き

……発行日から10回目の誕生日まで（18歳未満は5回目
の誕生日まで）

……「有効期限通知書」の記載を確認し、スマホ・PC、
証明写真機、郵送のいずれかで申請

 硝子健保のマイナ保険証登録率は80％です（令和8年4月末現在）

たことある

ココが　　　　ココが　　　　！！ ココが　　　　ココが　　　　！！ ココが　　　　ココが　　　　！！

　医療機関・薬局での受付時、マイ
ナ保険証で情報提供に同意すると、
「過去の手術情報」「診察・お薬情
報」「特定健診等の情報」を医師・歯
科医師・薬剤師が確認できるようにな
ります。初めての医療機関・薬局でも
正確に情報が伝わり、適切な医療が
受けられます。

　救急搬送時にも、マイナ保険証の
情報を活用することで、「搬送中の適
切な応急処置」「迅速な医療機関選
定」につながります。

　高額療養費制度は、1カ月の医療費
の自己負担額が上限を超えた場合、超
えた分が支給される制度です。マイナ
保険証を利用すれば、事前の手続きが
なくても窓口の支払いは高額療養費の
自己負担限度額までで済みます。
※保険適用外の診療・差額ベッド代・入院

時の食事負担額などは対象外です。

データに基づく、
よりよい医療が
受けられます

万一の際に役立ちます
（マイナ救急）

手続きなしで高額療養費
の自己負担限度額
までに抑えられます

有効期限

有効期限

更新方法

更新方法

電子証明書

　電子証明書の有効期限が切れてしまっても3カ月間はマイナ保険証として利用できますが、
それ以降は利用できません。 マイナ保険証が利用できない 健康保険が使えない という
ことですので、お早めに更新手続きをお願いいたします。

注意

ここを確認

しましょう

見逃した本誌の

バックナンバーも

閲覧できます！

硝子健保からの

お知らせを

タイムリーに

更新しています。

定期的にチェック

してください！

健康保険の

手続き方法や

給付内容を

知りたいときは

ココ！

MY HEALTH WEB
はココから！

※初回登録が必要です。

公式キャラクター
「ヘロンくん」

？

　令和7年12月2日をもって従来の健康保険証は完全廃止
となり、マイナ保険証の利用が基本となりました。マイ
ナ保険証は、皆様の医療機関・薬局のかかり方をぐっと
便利にする存在です。まだマイナンバーカードを保険証
登録していない方は、ぜひ登録をお願いいたします。

硝子健保からのお知らせをタイムリーに掲載している

ほか、健康保険制度の解説も充実しています。

ぜひご使用のブラウザにブックマークしてください！

硝子健保のホームページ
https://www.glasskenpo.or.jp/

スマホ対応
！
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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

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/

クーポンを画面表示ですぐ使えたり、周辺で使えるクーポンを簡単に探せたり、
PUSH通知でお得情報をキャッチできたりと、スマホアプリが便利です !

公式アプリを使って、もっと便利に !

クラブオフで日常をよりお得に！
ガラスけんぽクラブオフでは、下記の他にもご自宅でも
使える様々な優待メニューをご利用いただけます。また、
期間限定のお得なメニューも随時登場しますので、会員
専用ホームページをご覧ください。

「ガラスけんぽクラブオフ」とは…
全国硝子業健康保険組合に加入する企業で働く方やその家族が利用できる
お得な福利厚生サービスです。国内宿泊・海外宿泊、レジャー、スポーツ、
ショッピング、育児・介護サービスなどが優待価格でご利用いただけます。

グ ル メグ ル メ

サービスの詳細や利用方法については、必ず会員専用ホームページに
アクセスしてご確認ください。

何度でも応募できます！

◀左のロゴが載っている
　バナーを
　クリックして応募！

わくわく

毎月
プレゼント

応募すれば
当たるかも？

スマートフォン
からも
ご利用
いただけます

※掲載の内容は2026年8月現在の情報です。内容が変更になる場合がございます。あらかじめご了承ください。　※ご利用の際はガラスけんぽクラブオフのホームページを
ご確認ください。　※画像はすべてイメージです。

※端末や設定環境などにより、ご利
用いただけない場合がございます。 
※GooglePlayおよびGooglePlayロゴは
Google LLCの商標です。※Appleおよ
びAppleロゴは米国およびその他の国
で登録された Apple lnc.の商標です。※アプリのリニューアルにより画像や内容

が変更になる可能性がございます。

ダウンロードは
こちらから iPhoneから Android から≫

温泉と癒しで心も体もリフレッシュ外食も優待でお得!

エンターテインメントエンターテインメント

大江戸温泉物語

プレミアム
ドリンクバーセット

税込319円➡

税込 2 8 62 8 6 円

松のや

ココス

12 012 0 円引き

ロースかつ定食
＋

トッピングポテサラ

ほか

宿泊代金
お一人様1泊あたり

5 0 05 0 0 円補助

1,000円チケット➡

9 5 09 5 0 円チケット

整体×骨盤 カラダファクトリー


