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東京紙商健康保険組合

令和 6 年度予算をお知らせします

スマホの使い過ぎは心に悪影響を及ぼす

〈特集〉
「ストレス」と「肥満」の関係

今から使おう！  マイナ保険証P9

P2 P4

P15



　イライラしているとき、落ち込んでいるときに食べたら落ち着
いた…こんな経験はありませんか？　ネガティブな感情を食事で
満たすことを「エモーショナル・イーティング（感情的摂食）」と
いいます。
　ジャンクフードや甘いものなど
が選ばれやすく、繰り返すことで
コントロールできなくなるため、
肥満につながりやすくなります。
お腹いっぱいなのに食べたくな
る、食べたことをよく覚えてい
ない場合は注意が必要です。

監修：小林 弘幸　順天堂大学医学部教授

と
の関係

　環境の変化は、大なり小なり精神的ストレスとなります。ストレ

ス解消法にはさまざまありますが、食で解消しがちな人は要注意。「ス

トレスを感じたら食べる」ことが習慣化してしまい、食欲をコント

ロールできなくなるだけでなく、肥満やメタボリックシンドローム

のリスクを上げてしまいます。ストレスは、食事以外で解消するの

がベターです。

　ストレスがかかると、副腎皮質からストレスホルモンと呼ばれる
「コルチゾール」が急激に分泌されます。コルチゾールは、身体
を動かす生命維持に欠かせないホルモンの 1 つで、血糖値を上
げる働きがあります。
　しかし、精神的ストレスで増えているだけなので身体を動かす
ことにはつながらず、血液中の糖の使い道はありません。増えた
血糖は、肥満ホルモンとも呼ばれる「インスリン」の働きによって、
糖や脂肪として体内にためこまれてしまいます。
　また、コルチゾールは食欲を抑制する神経伝達物質「セロトニ
ン」の分泌を抑制します。セロトニンは精神の安定に寄与してい
るため、食欲の歯止めがきかずに食べてしまうわけです。
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食欲に影響するその他のホルモン

　食欲を抑制するホルモンで、食後に分泌されることで満
腹を感じるようになります。脂肪細胞（＝体脂肪）が多い
ほど分泌されるため抗肥満効果がありますが、残念ながら
すでに肥満の人では効きにくくなります（レプチン抵抗性）。

 レプチン

　空腹感を刺激する、胃から分泌されるホルモンです。レ
プチンと対になるように働き、食後は分泌が抑えられます。
睡眠不足になると、グレリンの分泌が増加し、レプチンの
分泌が減少するため、食べすぎにつながりやすくなります。
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　運動するとコルチゾールが分泌され、運動をやめると
減少します。これを続けると、ストレスがかかった際の
コルチゾール分泌量を抑え
ることができます。
　ハードな運動、長時間
の運動は必要ありません。
30 分程度のウオーキング
や、寝る前のストレッチな
ど、無理のない運動を生
活に取り入れましょう。

食事以外＆早めの解消がコツ
　社会生活を営む以上、ストレスと無縁の生活をするのは不
可能です。たまに食べすぎるくらいであれば問題ありませんが、
ストレス食いが習慣になってしまうと、いずれは肥満、メタボリッ
クシンドロームにつながります。
　摂取エネルギーが過多にならないように食事以外でストレス
を解消すること、ストレスがたまりすぎて衝動が強くならないう
ちに早めに解消することが重要です。

食事と食事の間の時間を空
けられないのは、ストレス
がたまっている証拠です。

アルコールはコルチゾールを
分泌させます。お酒でスト
レス解消はできません。

睡眠不足はストレス解消の
機会をふいにし、食欲を増
進させます。 活動的に動けばストレス解消に

つながりますが、何もしないと
ストレスもそのままです。

　睡眠不足自体が慢性的なストレスとな
り、コルチゾール分泌の原因になります。
　ふだんの生活のなかでもコルチゾール
は分泌されていて、朝に多くなることで
快適な目覚めに、就寝時に少なくなるこ
とで熟睡につながっています。このため、
就寝時にコルチゾールが多い状態だと、
熟睡できません。
　日中眠気を感じない程度の睡眠時間
は、最低限確保するようにしましょう。

　どんなときに食べすぎてしまうのか、自分の食欲パターンを
知ることは、肥満対策のヒントになります。食べたものと時間
をメモしておく、食べる前にスマホで写真を撮っておくと、後
で分析するのに役立つだけでなく、記録をするという行動自
体も、食欲を抑えることに役立ちます。
　食べすぎにつながりそうなシチュエーションを発見したら、

そうならないように行動したり、食べること以外の代替案（散
歩や読書、歯みがき、ストレッチなど）を持っておくようにします。
それでも食べてしまうことのないよう、すぐ手に取ることのでき
る場所に食べものを置かないようにするのも重要です。
　無意識の食欲をなるべく見える化して、工夫しながら対策
していきましょう。
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記録のススメ自分の食欲パターンを知る
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支出合計

75 億
5,970 万円

介護保険
科　目 予算額

介護保険収入 947,889
雑収入 3
合計 947,892

科　目 予算額
介護納付金 938,515

介護保険料還付金 300
積立金 9,077
合計 947,892

（千円） （千円）

介護保険の
ポイント

●介護保険制度の運営主体は市区町村です。健保組合では介護保険料を徴収し、国に納付
しています。介護納付金の額は、毎年度国から通知されます。

●介護保険料を納めるのは、40 ～ 64 歳の被保険者です。介護保険料率は 17.8/1000（事
業主と折半負担）で、昨年度から据え置きとなりました。

保険給付費
39 億 1,814 万円

（51.8％）
皆さまが病気やケガをしたと

きの医療費を負担したり、そ

の他給付金を支給するために

かかる費用です。

納付金
27 億 8,555 万円

（36.8％）
高齢者の医療を支えるために、

健保組合が負担して国に納める

費用です。

保健事業費
2 億 9,308 万円

（3.9％）
皆さまの健康づくりのための事業に

使われる費用です。各種健診の補助

金などに充てられます。

その他
5 億 6,293 万円

（7.5％）
事務費、連合会費、財政調整

事業拠出金、予備費など

Kenpo Information

予算をお知らせします令和 6 年度

　東京紙商健康保険組合の令和 6 年度収入

支出予算が、理事会（２月７日開催）および

組合会（２月16 日開催）の審議を経て承認

されました。

　令和 6 年度は健康保険料率を据え置いたう

えで、予算を編成しました。それにより財政

状況を示す経常収支では 285 万円の黒字と

なっています。

予算総額　75 億 5,970 万円
保険料率 99/1000

　事業主負担分 49.5/1000

　被保険者負担分 49.5/1000

被保険者数 12,580 人

平均標準報酬月額 387,766 円

令和 6 年度の予算概要

収入合計

75 億
5,970 万円

保険料収入等
71 億 2,337 万円

（94.2％）
皆さまと事業主から納め

ていただいた健康保険料

です。

その他
4 億 3,633 万円

（5.8％）
国庫補助金収入、雑収入、

財政調整事業交付金など

収入 支出

令和6年度予算をお知らせします



公　告

●名称を変更した事業所

変更後の名称／竹尾物流㈱
変更後の名称／㈱大幸

●削除した事業所

事業所の名称／㈱大商	 　		所在地／東京都大田区羽田空港1-8-2	 　削除年月日／令和5年7月20日

事業所の名称／小西紙業㈱	 　		所在地／東京都中央区日本橋小伝馬町16-20	 　削除年月日／令和5年5月31日

変更前の名称／㈱第二西北紙流通デポ
変更前の名称／㈱大幸洋紙店

所在地／東京都千代田区神田錦町3-12-7
所在地／東京都豊島区南大塚2-28-2

変更年月日／令和5年8月1日
変更年月日／令和5年10月1日

　被保険者及びご家族の皆さま、事業主の皆さまにおかれまし
ては、日頃より当健康保険組合の事業運営にご理解及びご支
援を賜り、心より感謝申し上げます。
　これまでも事業運営におきましては、少子高齢化に伴う現役
世代の減少、医療の高度化に伴う医療費増、高齢者医療制
度に対する納付金増などの状況に対して、効率的な事業実施、
保険料率の引き上げ等を実施してまいりました。令和 6年度に
おいては ､被保険者数の減少による保険料収入の減少や、保
険給付費及び高齢者医療制度への納付金の増加などの状況を
考慮し、前年度と同様の保険料率にて予算編成をいたしました。
いわゆる団塊の世代がすべて後期高齢者となる2025 年は来年
に迫り、健康保険組合に対する納付金のさらなる負担が予想さ
れています。当組合といたしましても引き続き効率的な事業運営
による経費節減に努めてまいります。
　介護保険料率については、介護保険収入の増収を踏まえ、
前年度据え置きといたしました。
　令和 6年度予算は、収入では被保険者と事業主から納めて
いただく保険料収入等を71 億 2,337 万円（対前年度比 1.2％
減）と見込みました。
　支出では保険給付費として39 億 1,814 万円（対前年度比

3.8％増）、前期・後期高齢者医療制度等への納付金は 27 億
8,555 万円（対前年度比 7.8％増）と見込みました。保健事業
費には 2億 9,308 万円（対前年度比 7.4％増）の予算を確保
いたしました。今年度は「第 3期データヘルス計画」「第 4期
特定健診等実施計画」の初年度となり、新たな計画のもとに健
康づくり事業等を実施してまいります。以上により、令和 6年度
予算は経常収支で 285 万円黒字の予算編成となりました。
　今年度は保険給付費と納付金の 2大支出において前年度に
比べ大幅な増加が見込まれ、納付金においては財政圧迫の一
層の要因となっています。後期高齢者の保険料負担見直しや出
産育児一時金の一部の後期高齢者医療制度による支援の仕組
みなどが導入されるものの、いまだ十分な施策とはいえず、さら
なる現役世代の負担軽減につながる改革が期待されます。
　ところで本年 12月には現行の健康保険証が廃止され、マイ
ナンバーカードとの一体化がさらに推進される予定です。マイナ
保険証は医療のDX化において重要な役割を果たすものであ
り、ぜひご利用いただけますようお願いいたします。
　被保険者およびご家族の皆さまにおかれましては、毎日の健
康づくり、健康管理にお努めいただきつつ、医療費節減にもご
協力いただけますよう、よろしくお願い申し上げます。

●所在地を変更した事業所

事業所の名称／ＭＯＳ㈱
事業所の名称／ウェアーハウザー・
　　　　　　		ジャパン㈱

変更後の所在地／東京都港区海岸1-2-20	
変更後の所在地／東京都港区虎ノ門2-9-1	

変更前の所在地／東京都千代田区大手町1-4-2
変更前の所在地／東京都品川区東品川2-3-14

変更年月日／令和5年7月31日
変更年月日／令和5年12月4日

●新たに編入のため加えた事業所

事業所の名称／Central	National	Japan ㈱
事業所の名称／四国建物㈱
事業所の名称／三国倉庫㈱
事業所の名称／㈱三協商運
事業所の名称／四国紙商事㈱
事業所の名称／四國興業㈱
事業所の名称／三和紙業㈱

所在地／東京都千代田区紀尾井町3-12
所在地／東京都千代田区内神田1-13-7
所在地／東京都江東区東雲2-5-30
所在地／千葉県船橋市潮見町20-3
所在地／東京都墨田区菊川2-21-6
所在地／東京都千代田区内神田1-13-7
所在地／大阪府東大阪市御厨中1-14-24

編入年月日／令和5年9月1日
編入年月日／令和5年9月1日
編入年月日／令和5年10月1日
編入年月日／令和5年10月1日
編入年月日／令和5年11月1日
編入年月日／令和5年12月1日
編入年月日／令和6年2月1日

事業所の名称／セントラル・ナショナル・ジャパン・リミテッド	　		所在地／東京都千代田区紀尾井町3-12	 　削除年月日／令和5年9月1日

●令和 6 年度任意継続被保険者標準報酬

標準報酬月額／380,000	円（第 26	等級）※令和 5 年 9	月30	日現在の全被保険者の平均標準報酬月額
標準報酬日額／12,670	円 適用年月日／令和 6	年 4月1日

令和 6年度予算編成について
理事長挨拶

吉田太
理事長

Kenpo	Informatin ＊公告＊



　改革工程では、「働き方に中立的な社会保障制度等の構
築」、「医療・介護制度等の改革」「『地域共生社会』の実現」
の３分野について、時間軸を考慮し① 2024 年度に実施す
る取組、②「こども・子育て支援加速化プラン」の実施が
完了する 2028 年度までに実施について検討する取組、③
2040 年頃を見据えた、中長期的な課題に対して必要とな
る取組、の３つの段階に整理しています。

　「医療・介護制度等の改革」の②は、「生産性の向上、効
率的なサービス提供、質の向上」に 16項目、「能力に応じ
た全世代の支え合い」に５項目、「高齢者の活躍促進や健
康寿命の延伸等」に４項目の計 25項目があげられており、
主な内容は次のとおりです。

・標準規格に準拠したクラウドベースの電子カルテの整備
を行う。カルテ情報が医療機関間で切れ目なく共有され
ることで、日常の診療から、救急医療・災害医療におい
ても、より質が高く安全な医療を効率的に提供すること
が可能になる。

・リフィル処方箋のさらなる活用に向けて取り組む。

・多剤重複投薬や重複検査等の適正化に向け、さらなる実
効性ある仕組みを検討する。

・国民健康保険制度、後期高齢者医療制度、介護保険制度
における負担への金融所得の反映のあり方について検討
を行う。

・医療・介護保険における負担への金融資産等の保有状況
の反映のあり方について検討を行う。

・「現役並み所得」の判断基準の見直し等について検討を行
う。

・高額療養費制度のあり方について、賃金等の動向との整
合性等の観点から、必要な見直しの検討を行う。

・入院時の食費について、食材料費等の動向等を踏まえつ
つ、必要な見直しについて検討を行う。

　社会保障制度を将来世代に確実に引き継いでいくため
に、工程に沿って幅広い検討と改革の実行が求められます。

「全世代型社会保障構築を目指す
改革の道筋（改革工程）」決定

時間軸に沿って今後取り組むべき課題を整理・具体化

　昨年 12 月、政府は「全世代型社会保障構築を目指す改革の道筋（改革工程）」を決定しました。能力に応じ
て全世代が支え合う全世代型社会保障を構築することで、将来世代も含めた全世代の安心を保障し、社会保障
制度の持続可能性を高めるため、今後取り組むべき課題を示しました。

３つの段階で取組

「医療・介護制度等の改革」で
2028年度までに25項目の取組を検討

生産性の向上、効率的なサービス提供、質の向上

《医療ＤＸによる効率化・質の向上》

《効率的で質の高いサービス提供体制の構築》

《医療・介護保険における金融所得の勘案》

《医療・介護保険における金融資産等の取扱い》

《経済情勢に対応した患者負担等の見直し》

《医療・介護の３割負担（「現役並み所得」）の
適切な判断基準設定等》

能力に応じた全世代の支え合い

高齢者の活躍促進や健康寿命の延伸等

◆ 医療ＤＸによる効率化・質の向上
◆ 生成ＡＩ等を用いた医療データの利活用の促進
◆ 医療機関、介護施設等の経営情報の更なる見える化
◆ 医療提供体制改革の推進
◆ 効率的で質の高いサービス提供体制の構築
◆ 医師偏在対策等
◆ 介護サービスを必要とする利用者の長期入院の是正
◆ 介護の生産性・質の向上（ロボット・ＩＣＴ活用、

協働化・大規模化の推進等）
◆ イノベーションの推進、安定供給の確保と薬剤保険給付の

在り方の見直し

生産性の向上、効率的なサービス提供、質の向上 能力に応じた全世代の支え合い
◆ 介護保険制度改革（利用者負担（２割負担）の範囲の見直し、多

床室の室料負担の見直し）
◆ 医療・介護保険における金融所得の勘案
◆ 医療・介護保険における金融資産等の取扱い
◆ 医療・介護の３割負担（「現役並み所得」）の適切な判断基準設

定等

高齢者の活躍促進や健康寿命の延伸等
◆ 疾病予防等の取組の推進
◆ 経済情勢に対応した患者負担等の見直し
ⅰ 高額療養費自己負担限度額の見直し
ⅱ 入院時の食費の基準の見直し

２０２８年度までに実施について検討する取組医療・介護制度等の改革

他７項目

他１項目

他２項目

時事解説・時の話題	＊「全世代型社会保障構築を目指す改革の道筋（改革工程）」決定＊



　健保組合の被扶養者がパートなどで働くとき、収入要件を超えると社会保険料を負担することになるため、就業調
整をしている方がいます。いわゆる「年収の壁」を意識せずに働けるようにするため、時限措置として次のような施策
が実施されています。

・ 収入が一時的に上がっても、事業主の証
明により一時的な収入の変動と認められる
と、引き続き被扶養者として認定

「130万円の壁」への対応

被扶養者から外す手続きが必要です。５日以内に「被扶養者（異動）届」
に「保険証」を添えて健保組合に届け出てくださいね

こんなときは、被扶養者でなくなるので、異動届を提出してください

※被扶養者でなくなった後に、当健保組合の保険証を使ってしまった場合は、後日、健保組合が負担した医療
費等を返還していただくことになるので、ご注意ください。

● 被扶養者が就職して就職先の健康保険の被保険者に
なった。

● 被扶養者がパート先で被保険者になった。

 就職した・他の健保組合に加入したとき

※65〜74歳の方が一定の障害があると認定され、後期高齢者医
療制度の被保険者になったときも同様。

● 被扶養者が75歳※になり、後期高齢者医療制度の被保険
者になった。

 75歳になったとき

● 被扶養者となるために同居が条件となる親族が、被保
険者と別居した。

 別居したとき

● 日本国内の住所がなくなった。
※ただし、留学する学生、海外赴任に同行する家族、ワーキングホ

リデーなど、一時的に海外に渡航している場合は、被扶養者とし
て認められる。

 国内居住要件を満たさなくなったとき

● 被扶養者の年間収入が130万円（60歳以上または障害
がある場合は180万円）以上見込まれる、または被保

険者の収入の1/2以上になった（同一世帯の場合）。

 収入が増えたとき

● 被扶養者が基本手当日額3,612円（60歳以上または
障害がある場合は5,000円）以上の雇用保険の失業給
付金を受給することになった。

 失業給付金を受給したとき

１ 週の所定労働時間が20時間以上
2  賃金月額が88,000円（年収106万円）以上見込まれる
（残業代、通勤手当などを含めない所定内賃金）

3  雇用期間が２カ月超見込まれる
4  学生でない
5  職場が以下のいずれかに該当

1 従業員が101人以上（2024年10月からは51人以上）

2 従業員が 100人以下（2024年10月からは50人以下）で、
社会保険の加入について労使合意を行っている

パートなどで次の❶～❺の要件をすべて満たす場合は、
パート先などの健康保険の被保険者になる

「年収の壁」への対応

届出をお忘れなく被扶養者に異動があったら、

？ 健保 の 手続き

・ 手取り収入を減らさない取り組み※を実施する企業に対
し、労働者 1 人当たり最大 50 万円を国が支援

「106万円の壁」への対応

※社会保険適用促進手当を労働者へ支給（社会保険料の算定対象外）、
　賃上げによる基本給の増額、所定労働時間の延長

http://douga.hfc.jp/imfine/
seido/24spring01.html

解説動画はコチラ 

妻がパート先で、新しい保険証をもらったんだけど、健保組合へは
どんな手続きが必要ですか？

詳しくは、厚生労働省「年収の壁・支援強化パッケージ」をご参照ください。
https://www.mhlw.go.jp/stf/taiou_001_00002.html

こんなときはどうする?		＊被扶養者に異動があったら、届出をお忘れなく＊



マイナンバーカードを保険証として利用できるようにするには？

手続き方法 注釈

事業所を通じて
健保組合に提出

＊ 1 毎月の給与（各種手当含）の報酬を、きりのよい幅
で区切った額のこと。全 50 等級に区分されている。

出産日が予定日より遅れたときは、遅れた期間も支給。

自動払い＊ 3

＊2 各診療月（暦月）における診療報酬明細書の１件ごと。
暦月とは月の初日から末日のこと
〇 3/1 ～ 3/31　　× 3/5 ～ 4/4

＊3 支給時期は原則として、診療を受けた月の２カ月後の月
末になります。
市区町村等の自治体から、乳幼児・ひとり親家庭・妊産
婦・障害者等での医療助成を受けている場合は、これら
の給付金が支給されない場合もあります。医療助成の受
給者証をお持ちの方は、業務課までご連絡ください。

被保険者より
健保組合に提出

付加給付分に直
接支払制度＊ 5

は適用されない
ので、出産後に
必ず申請してく
ださい。

＊ 4  赤ちゃんがお産に関連した重度の脳性まひを発症し
た場合に、補償金を支給することで経済的負担を緩
和するとともに、再発防止と医療の質の向上を目指
す制度。

＊5  健保組合が出産で利用された医療機関に対して、直接
出産育児一時金を支払う制度。

被保険者より
健保組合に提出

就職後、保険証が交付される前に病気やケガをした場合
など。

コルセット、ギプス、治療用装具（靴型装具は写真の添付
が必要）、治療用眼鏡等（9 歳未満の場合、上限額あり）など。

　窓口負担が「自己負担限度額」を超えたら、
超過分は健保組合から後日払い戻されます
（高額療養費制度）。もし、事前に「限度額適
用認定証」を申請しておけば、窓口負担を自
己負担限度額までにすることができます。

（申請書は紙商健保ホームページの「届出用
紙ダウンロード」から印刷できます。）

　被扶養者向けの健診案内をご自宅へお送りしていますが、転居先不明等で返戻さ
れるケースが多く見られます。申込期限を設けている健診もございますので、ご住
所に変更があったときは、すみやかに『住所変更届』（ホームページからダウンロー
　

があったときは届出が必要です住所に変更

医療費が高額になりそうなときは

限度額適用認定証
をご利用ください

保険給付に関する
お問い合わせ

電話 03-3666-2522
受付時間 平日 9：00 ～ 17：00業務課

知って得する !? 紙商健保活用ガイド ＊給付を受ける＊

住所に変更があったときは届出が必要です

BenefitsBenefits 知 って
得 する

東京紙商健保活用ガイド

知って得する !?	東京紙商健保活用ガイド	＊給付を受ける＊

対象 こんなとき
給付
名称

給付額

法定給付 紙商健保の付加給付

み
の
）
者
険
保
被
（
人
本

業務外の病気やケガで
連続４日以上会社を休み、
その間の給与をもらえないとき

金

当

手

病

傷
欠勤４日目から、１日につき【直近 12 カ
月の標準報酬月額＊ 1 を平均した額÷ 30】
の 2/3 相当額

●支給期間は、通算1 年 6カ月間

出産のため会社を休み、
その間の給与をもらえないとき

金

当

手

産

出 １日につき【直近 12 カ月の標準報酬月額＊ 1

を平均した額÷ 30】の 2/3 相当額

●支給期間は、出産（予定）日以前の 42 日（多
胎の場合は 98 日）から出産日翌日以後
56 日の間

）
者
養
扶
被
（
族
家
と
）
者
険
保
被
（
人
本

亡くなったとき

費
・
料
葬
埋 本人死亡  50,000円 本人死亡  30,000円

家族死亡  50,000円 家族死亡  20,000円

1 カ月の医療費の窓口負担が
30,000 円＊2 を超えたとき

費
養
療
額
高 標準報酬月額に応じて５段階に設定された

自己負担限度額を超えた額

【標準報酬月額 38 万円、
  1 カ月の総医療費 100 万円の場合】
87,430 円を超えた額

窓口負担が30,000円（1,000
円未満切捨）を超えた場合、超え
た額を支給。

【左の例の場合】
57,000 円

妊娠 22 週目以降に
産科医療補償制度＊4

に加入している
医療機関等で出産したとき

金
時
一
児
育
産
出

１児につき 500,000 円
本人  23,000 円

（退職後を除く）

家族  13,000 円

妊娠 4カ月（85 日）以上の出産で
上の条件に当てはまらないとき １児につき 488,000 円

本人  23,000 円
（退職後を除く）

家族  13,000 円

やむを得ない事情で
医療費を全額自己負担したとき

費

養

療

基準額の 7 割を払い戻します
※ 未就学児は8割、70歳以上は8割、70歳以上一定

額所得者は 7 割になります。

治療用装具等
をつくったとき

基準額の 7 割を払い戻します
※ 未就学児は8割、70歳以上は8割、70歳以上一定

額所得者は 7 割になります。

紙商健保活用ガイドって得する!?

Benefits

給付を受ける

　被扶養者向けの健診案内をご自宅へお送りしていますが、転居先不明等で返
戻されるケースが多く見られます。申込期限を設けている健診もございますの
で、ご住所に変更があったときは、すみやかに『住所変更届』（ホームページ
からダウンロードできます）を、東京紙商健保にご提出ください。

給 付 を受ける



医療費が高額になるとき、マイナ保険証で受診
すると「限度額適用認定証」なしで窓口負担が
軽減されます。健保組合の手続きは不要です。

オ
ン
ラ
イ
ン
で

限
度
額
が

わ
か
り
ま
す
よ

マイナンバーカードを保険証として利用できるようにするには？
マイナンバーカードを保険証として利用できるようにするには、ご自身で「保険証利用の登録」が必要です（登録は 1回のみ）。
急な病気のときにあわてないよう、早めに登録しておきましょう。

保険証利用の
登録は

ここでできます

マイナンバーカードの
保険証利用

申し込みの動画はコチラ
（厚生労働省）

医療機関窓口の
カードリーダー 市区町村の窓口セブン銀行ATMマイナポータル

実証ベータ版 正式版

手続き方法 注釈

事業所を通じて
健保組合に提出

＊ 1 毎月の給与（各種手当含）の報酬を、きりのよい幅
で区切った額のこと。全 50 等級に区分されている。

出産日が予定日より遅れたときは、遅れた期間も支給。

自動払い＊ 3

＊2 各診療月（暦月）における診療報酬明細書の１件ごと。
暦月とは月の初日から末日のこと
〇 3/1 ～ 3/31　　× 3/5 ～ 4/4

＊3 支給時期は原則として、診療を受けた月の２カ月後の月
末になります。
市区町村等の自治体から、乳幼児・ひとり親家庭・妊産
婦・障害者等での医療助成を受けている場合は、これら
の給付金が支給されない場合もあります。医療助成の受
給者証をお持ちの方は、業務課までご連絡ください。

被保険者より
健保組合に提出

付加給付分に直
接支払制度＊ 5

は適用されない
ので、出産後に
必ず申請してく
ださい。

＊ 4  赤ちゃんがお産に関連した重度の脳性まひを発症し
た場合に、補償金を支給することで経済的負担を緩
和するとともに、再発防止と医療の質の向上を目指
す制度。

＊5  健保組合が出産で利用された医療機関に対して、直接
出産育児一時金を支払う制度。

被保険者より
健保組合に提出

就職後、保険証が交付される前に病気やケガをした場合
など。

コルセット、ギプス、治療用装具（靴型装具は写真の添付
が必要）、治療用眼鏡等（9 歳未満の場合、上限額あり）など。

　窓口負担が「自己負担限度額」を超えたら、
超過分は健保組合から後日払い戻されます
（高額療養費制度）。もし、事前に「限度額適
用認定証」を申請しておけば、窓口負担を自
己負担限度額までにすることができます。

（申請書は紙商健保ホームページの「届出用
紙ダウンロード」から印刷できます。）

　被扶養者向けの健診案内をご自宅へお送りしていますが、転居先不明等で返戻さ
れるケースが多く見られます。申込期限を設けている健診もございますので、ご住
所に変更があったときは、すみやかに『住所変更届』（ホームページからダウンロー
　

があったときは届出が必要です住所に変更

医療費が高額になりそうなときは

限度額適用認定証
をご利用ください

保険給付に関する
お問い合わせ

電話 03-3666-2522
受付時間 平日 9：00 ～ 17：00業務課

知って得する !? 紙商健保活用ガイド ＊給付を受ける＊

令和 6年 12月 2日
保険証は廃止に！

今から使おう！

マイナ保険証

マイナ保険証の使い方の動画はコチラ（厚生労働省）

マイナ保険証のマイナ保険証のメリットメリット

現在の保険証は今年 12 月 2 日に廃止されて、現在の保険証は今年 12 月 2 日に廃止されて、
マイナンバーカードに一体化されます。マイナンバーカードに一体化されます。
ぜひ一度、医療機関の窓口でマイナ保険証をぜひ一度、医療機関の窓口でマイナ保険証を

使ってみてください。使ってみてください。

マイナ保険証マイナ保険証…保険証利用の登録をしたマイナン…保険証利用の登録をしたマイナン
バーカードのこと。バーカードのこと。

医療費が安くなります

質のよい医療が受けられます

1

2

マイナ保険証で受診すると、従来の保険証で受
診するよりも初診料が20円、調剤管理料が20
円、安くなります。
※患者負担は上記金額の２割または３割。初診料の加算は
同一医療機関で月1回、調剤は６ヵ月に1回。

マイナ保険証で受診すると、あなたのお薬や診
療の情報、健診結果を医師が確認できます。正

確な情報をもとに質のよい医療が受けられます。

※本人が同意した場合のみ

薬
の
名
前

覚
え
て

い
ま
せ
ん
が
…

鎮
痛
剤
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は

や
め
て
お
き
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す

他
院
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マ
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医
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き
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高額な窓口負担が手続きなしで軽減3

知って得する !?	東京紙商健保活用ガイド	＊給付を受ける＊

対象 こんなとき
給付
名称

給付額

法定給付 紙商健保の付加給付

み
の
）
者
険
保
被
（
人
本

業務外の病気やケガで
連続４日以上会社を休み、
その間の給与をもらえないとき

金

当

手

病

傷
欠勤４日目から、１日につき【直近 12 カ
月の標準報酬月額＊ 1 を平均した額÷ 30】
の 2/3 相当額

●支給期間は、通算1 年 6カ月間

出産のため会社を休み、
その間の給与をもらえないとき

金

当

手

産

出 １日につき【直近 12 カ月の標準報酬月額＊ 1

を平均した額÷ 30】の 2/3 相当額

●支給期間は、出産（予定）日以前の 42 日（多
胎の場合は 98 日）から出産日翌日以後
56 日の間

）
者
養
扶
被
（
族
家
と
）
者
険
保
被
（
人
本

亡くなったとき

費
・
料
葬
埋 本人死亡  50,000円 本人死亡  30,000円

家族死亡  50,000円 家族死亡  20,000円

1 カ月の医療費の窓口負担が
30,000 円＊2 を超えたとき

費
養
療
額
高 標準報酬月額に応じて５段階に設定された

自己負担限度額を超えた額

【標準報酬月額 38 万円、
  1 カ月の総医療費 100 万円の場合】
87,430 円を超えた額

窓口負担が30,000円（1,000
円未満切捨）を超えた場合、超え
た額を支給。

【左の例の場合】
57,000 円

妊娠 22 週目以降に
産科医療補償制度＊4

に加入している
医療機関等で出産したとき

金
時
一
児
育
産
出

１児につき 500,000 円
本人  23,000 円

（退職後を除く）

家族  13,000 円

妊娠 4カ月（85 日）以上の出産で
上の条件に当てはまらないとき １児につき 488,000 円

本人  23,000 円
（退職後を除く）

家族  13,000 円

やむを得ない事情で
医療費を全額自己負担したとき

費

養

療

基準額の 7 割を払い戻します
※ 未就学児は8割、70歳以上は8割、70歳以上一定

額所得者は 7 割になります。

治療用装具等
をつくったとき

基準額の 7 割を払い戻します
※ 未就学児は8割、70歳以上は8割、70歳以上一定

額所得者は 7 割になります。

紙商健保活用ガイドって得する!?

Benefits

給付を受けるを受ける



　生活習慣病は、自覚症状がないまま進行し、気づいたときにはすでに重症化しているケースも多くあります。症
状が出てから治療を始めても、健康な状態には戻らないかもしれません。
　生活習慣病を防ぎ、健康な状態を維持するためには、毎年健診を受けて病気の芽を早期に発見することが重
要です。東京紙商健保の健診・人間ドックを、皆さまの健康管理にご活用ください。

健 康 のサポートのサポート
被保険者、被扶養者の皆さま今年も健診を受けましょう！

◦実施時期

通年

◦実施場所

契約健診施設
※ 東京紙商健保のホームページをご覧ください。◦実施場所

浜町公園クリニック

◦申込方法

被保険者の方は、事業所の担当者の方にご相談くだ
さい。
被扶養者および任意継続被保険者の方は、お電話
でお申込みください。
　浜町公園クリニックへの予約・お問い合わせ
　TEL 03-5643-2300

◦検査項目

身体測定、視力、聴力、
心電図、X 線撮影（胃・
胸部）、血液検査、尿・
便検査、診察、肺機能、
腹部超音波検査、眼底・
眼圧　等

◦検査項目

施設により若干異なります。詳しくは各施設にお問
い合わせください。
※追加検査は全額自己負担になります。

※胃の検査において、胃部Ｘ線検査を

内視鏡検査に切り替える場合に差額

が生じることがあります。この差額は

自己負担になります。

◦受診費用
◦受診費用

受診対象者年齢 健診費用（税込）
自己負担金

バリウムコース 内視鏡コース

被保険者 30歳以上

44,000円

18,000円 21,000円

被扶養者
30歳以上

15,000円 18,000円
40歳未満

40歳以上 13,000円 16,000円

※差額は東京紙商健保が負担しています。

受診対象者年齢 健診費用（税込）
自己負担金

バリウムコース

被保険者 30歳以上

44,000円

18,000円

被扶養者
30歳以上

15,000円
40歳未満

40歳以上 13,000円

※差額は東京紙商健保が負担しています。

受診対象者年齢 健診費用（税込）
自己負担金

バリウムコース 内視鏡コース

被保険者 30歳以上

44,000円

18,000円 21,000円

被扶養者
30歳以上

15,000円 18,000円
40歳未満

40歳以上 13,000円 16,000円

※差額は東京紙商健保が負担しています。

受診対象者年齢 健診費用（税込）
自己負担金

バリウムコース

被保険者 30歳以上

44,000円

18,000円

被扶養者
30歳以上

15,000円
40歳未満

40歳以上 13,000円

※差額は東京紙商健保が負担しています。

◦申込方法

被保険者または事業所の担当者の方が契約健診施
設へご予約のうえ、所定の申込書を事業所経由で
東京紙商健保に提出ください。被扶養者および任
意継続被保険者の方は、各自でご予約のうえ、東
京紙商健保に電話でご連絡ください。

総 合 健 診 生活習慣の改善と、疾病の早期発見を目的とした総合的な健診です

BenefitsBenefits 知 って
得 する

東京紙商健保活用ガイド

東京都内で受診1 東京都外の契約健診施設で受診2

知って得する !?	東京紙商健保活用ガイド	＊健康のサポート＊

 ⃝半日人間ドック



生活習慣の改善と、疾病の早期発見を目的とした総合的な健診です

東京紙商健保では皆さまの健
康をサポートするため以下の
健康管理事業として総合健診
を実施しています。

東京都外の契約健診施設以外で受診3

1 年度内に 1 回、
4 つの総合健診のうち

いずれかを受診ください

知って得する !?	東京紙商健保活用ガイド	＊健康のサポート＊

 ⃝半日人間ドック  ⃝婦人生活習慣病予防健診

◦対象健診施設

東京都外の健診施設

◦実施場所
全国約 800 カ所

◦受診費用

◦請求方法

東京紙商健保ホームページより「地方在住者人
間ドック補助金申請書」をダウンロードし、必
要事項を記入後、次の①～③を添付のうえ請求
してください。
①領収書の原本

②支払内訳のわかる請求明細書、料金表のコピー

③健診結果のコピー

　都外在住・在勤の方で契
約健診施設以外で人間ドッ
クを受診される場合は、健
診費用を一旦全額ご負担い
ただき、後日所定の申請書
に基づき補助金を支給いた
します。

受診対象者年齢 組合補助負担額 受診者負担額

被保険者 30 歳以上 健診料金の 5 割
（限度額 24,000 円）

健診料金の 5 割
（最低負担額6,000円）
と補助限度額を超えた
場合はその超えた額

被扶養者

30 歳以上
40 歳未満

健診料金の 6 割
（限度額 27,000 円）

健診料金の 4 割と
補助限度額を超えた
場合はその超えた額

40 歳以上 健診料金の 6 割
（限度額 29,000 円）

健診料金の 4 割と
補助限度額を超えた
場合はその超えた額

女性を対象とした生活習慣病予防健診を全国の
公共施設等を利用して実施

◦実施時期

春季

秋季

12 月～１月に申込みを行い、
４月～８月に受診
６月～７月に申込みを行い、
10 月～２月に受診

実施時期ごとに実施場所の追加や変更が行われます。
申込み開始時にご案内・会場一覧・申込書をお送りい
たします。

受診対象者年齢 健診費用（税込） 自己負担金

被保険者 30歳以上 17,721円

21,109円

6,000円

被扶養者 30歳以上 2,000円

※差額は東京紙商健保が負担しています。

◦検査項目

身体測定、視力、聴力、心電図、X 線撮影（胃・
胸部）、血液検査、尿・便検査、診察、乳房超
音波検査、子宮頸部細胞診　等

◦申込方法

被保険者の方は、事業所の担当者の方にご相談くだ
さい。被扶養者および任意継続被保険者の方は、
6 月と12 月にご案内を送付しますので、そちらをご覧
ください。



◦対象者
令和 6 年度脳ドック受診対象者（被保険者のみ）
45 歳（昭和 54 年 4 月1 日～昭和 55 年 3 月 31 日生まれ）

50 歳（昭和 49 年 4 月1 日～昭和 50 年 3 月 31 日生まれ）

55 歳（昭和 44 年 4 月1 日～昭和 45 年 3 月 31 日生まれ）

60 歳（昭和 39 年 4 月1 日～昭和 40 年 3 月 31 日生まれ）

の被保険者
※下記の金額で受診できるのは 60 歳までに１回のみです。

◦実施時期
令和 6 年４月１日～令和 7 年３月 31 日

◦検査項目
問診・頭部 MRI（断層撮影）・
頭部 MRA（血管撮影）

◦実施場所
契約健診施設
※東京紙商健保のホームページをご覧ください。

健診費用を一旦全額ご負担いただき、後日所定の申請
書に基づき健診費用から10,000 円を差し引いた額（限
度額 20,800 円）を補助金として支給いたします。

◦請求方法

東京紙商健保ホームページより「令和 6 年度脳ドッ
ク補助金申請書《契約医療機関外》」をダウンロー
ドし、必要事項を記入後、次の①～③を添付のう
え請求してください。
①領収書の原本

②支払内訳のわかる

　請求明細書、料金表のコピー

③健診結果のコピー

◦申込方法

健診施設に直接お電話でお申込ください（オンライ
ン予約には対応しておりません。全額自費になる場
合があります）。予約の際、契約区分が東京紙商健
保契約の健診施設には「東京紙商健保の脳検査」、
東
と う

振
し ん

協
きょう

の健診施設には「東振協の脳検査」と申し
出てください。予約が取れましたら、被保険者また
は事業所の担当者の方が電話または FAX（「令和 6
年度脳ドック予約申込書《契約医療機関》」でご連
絡ください。

◦受診費用
健診費用（税込） 自己負担金

約30,000円 10,000円

※差額は東京紙商健保が負担しています。

BenefitsBenefits 知 って
得 する

東京紙商健保活用ガイド

脳 ド ッ ク 脳および脳血管疾患の危険因子の早期発見を目的に、
健診施設と契約しています

契約健診施設で受診1 契約健診施設以外で受診2

知って得する !?	東京紙商健保活用ガイド	＊健康のサポート＊

各種健診・補助金などに関するお問い合わせ

TEL 03-3666-2521
FAX 03-3666-2477
受付時間 平日 9：00 ～ 17：00
https://www.kamisho.net/

総務課



打倒 ! フレイル下半身強化note ＊お尻と太ももをきたえる「スクワット」＊

1 2 3

基本の方法 ◎ 深呼吸をするペースで、10回くり返します。
1日3回程度行うといいでしょう

椅子に腰かけて、安定した机などに手をそえて
行いましょう

基本のスクワットが
難しい場合は、

つかまり立ちスクワット

⃝ 声に出しながら数をかぞえると自然と呼吸がで
きます。

⃝ ひざに負担がかかり過ぎないように、ひざを90
度以上曲げないようにします。

⃝ 太ももの前や後ろの筋肉にしっかり力が入って
いるか、意識をしながらゆっくり行います。

　運動はスポーツジムなどに定期的に通ってやるも
のだと考えている人がいるかもしれません。運動の
仕方にとらわれずに「体を動かす」ことを考えて、
買い物などのふだんの外出も運動にしてみましょう。
カラオケが趣味という人なら、行く回数を増やした
り、寄り道をして活動量を増やすような工夫をする
といいでしょう。一緒に行動する仲間がいれば、回
数が増えて会話も楽しめます。

おでかけの移動は運動にしてしまおう

広めに開く
ひざがつま先より前に
出ないように注意し、
足の人差し指の方向に
向くようにする

お尻と太ももをきたえる
「スクワット」

　加齢によって体の機能が衰えていくフレイルを防ぐには、日ごろの対策が決め手となってきます。筋トレなど
を行って筋肉量を維持することができれば、積極的に活動できて病気になりにくくなり、ホルモンの分泌が促
進されるためアンチエイジング効果ものぞめます。
　スクワットはいつまでも自分の足で歩くために大切な、太ももの前の筋肉(大腿四頭筋)とお尻の筋肉(大殿
筋)をきたえるトレーニングです。どこでも簡単にできて、無理なく続けられます。

Illustration／えきもと えみこ

監修■筑波大学人間系教授

山田 実

打倒!

下肢全体をまんべんなく動かす「レジスタンス運動」

足を肩幅より広めに
開く

ゆっくり腰を落とす。
お尻を後ろにひくイメ
ージで無理せず腰を
落として、できるなら
太ももと床が平行の
状態までひざを曲げ
る

ゆっくりと姿勢を
もとに戻す

下半身強化note
正
し
い
フ
ォ
ー
ム
で

効
果
Ｕ
Ｐ

Column

POINT

※	他のトレーニングについても
紹介しています。

	 動画も参照して
	 ください
NHK健康チャンネル



季 節 の 健 康    O P I C ST

起床時…朝日の強い光を浴びると体内時計がリセット
されます。

日中……日光を多く浴びると夜間のメラトニン分泌量
が増え、入眠がスムーズになります。

寝る前…スマートフォンやタブレット端末を寝室に持
ち込まず、できるだけ暗くしましょう。

就寝１～２時間前に入浴すると、深部体温が低下し入
眠がスムーズになります。冬季は就寝前に過ごす部屋
の温度を暖かく、夏季は寝室をエアコンで涼しくしま
しょう。

運動習慣がない人は睡眠休養感が低いことがわかっ
ています。日中か就寝２～４時間前までの運動が効果
的です。

朝食…体内時計が調整されるため、必ずとりましょう。
夜食…就寝前の夜食は体内時計を後退させ、睡眠休養

感を低下させます。

睡眠の量【睡眠時間】
　睡眠時間が極端に短いと、肥満、
高血圧、糖尿病、心疾患、脳血管疾
患、認知症、うつ病などの発症リス
クが高まります。夜間に眠れる時間は、25歳で7時間、
45歳で6.5時間、65歳で6時間と加齢に伴って短くな
ります。成人では６時間以上の睡眠を確保しましょう。

睡眠の質【睡眠休養感】
　睡眠時間だけでなく、「睡眠で休息がとれている感
覚」も大切です。睡眠休養感の低下は、心血管疾患、

肥満、糖尿病、脂質異常症、うつ
病などと関連します。ストレス、
就寝直前の食事、朝食抜き、運動
不足、お酒やカフェイン、スマー
トフォンの使用は睡眠の質に影
響します。

コーヒー 4杯（カフェイン400㎎）
を超えると、睡眠に悪影響を与え

る可能性があります。夕方以降のカフェイ
ン摂取は控えましょう。カフェインを大量
に含むエナジードリンクにも要注意です。

アルコールは一時的に寝つきを促進
しますが、睡眠後半の眠りの質を悪
化させ、飲酒量が増えるとともに
中途覚醒回数が増加し
ます。晩酌は控えめに、
寝酒はしないこと。

たばこに含まれるニコチンには
覚醒作用があり、寝つきの悪化、
中途覚醒の増加、深睡眠の減少をもたらし
ます。加熱式たばこ・電子たばこもニコチ
ンが含まれていれば同様の影響があると考
えられます。良質な睡眠のために禁煙を。

高齢者
⃝長い床上時間が健康リスクとなるため、床上時間が8時間以上にならないことを目安に、必要な睡眠時間を確保する。
⃝食生活や運動等の生活習慣や寝室の睡眠環境等を見直して、睡眠休養感を高める。
⃝長い昼寝は夜間の良眠を妨げるため、日中は長時間の昼寝は避け、活動的に過ごす。

成　人

⃝適正な睡眠時間には個人差があるが、6時間以上を目安として必要な睡眠時間を確保する。
⃝食生活や運動等の生活習慣、寝室の睡眠環境等を見直して、睡眠休養感を高める。
⃝睡眠の不調・睡眠休養感の低下がある場合は、生活習慣等の改善を図ることが重要であるが、病気が潜んでいる
　可能性にも留意する。

こども ⃝小学生は9〜12時間、中学・高校生は8〜10時間を参考に睡眠時間を確保する。
⃝朝は太陽の光を浴びて、朝食をしっかりとり、日中は運動をして、夜ふかしの習慣化を避ける。

成人は6時間以上が目安。睡眠の質も大切。
「健康づくりのための睡眠ガイド2023」

コーヒー・お酒・たばこと睡眠の関係は？

全体の方向性 個人差等を踏まえつつ、日常的に質・量ともに十分な睡眠を確保し、
心身の健康を保持する

昨年12月に、10年ぶりに改訂された「健康づくりのための睡眠ガイド2023（厚生労働省）」が
公表されました。高齢者・成人・こどもの年代別の睡眠ガイドがまとめられています。

カフェイン アルコール ニコチン

　◦良質な睡眠のコツ　◦睡眠の量と質が大切
①

光

②

温度

③

運動

④

食事

	季節の健康TOPICS＊「健康づくりのための睡眠ガイド2023」＊



ココロを守る生活習慣＊スマホの使い過ぎは心に悪影響を＊
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クイズの時間
予告（８月発行予定）

わくわく

予告
８月発行予定

出題／ニコリ出題／岡田光雄

①プレゼントを希望の方は『プレゼ
ント希望』と明記のうえチケットま
たは書籍のどちらかを記入し、②保
険証の記号・番号、③お名前、④住
所、⑤本誌のご感想や東京紙商健保
へのご要望があればご記入のうえ、
ハガキまたはスマホからご応募くだ
さい。

●宛先
【ハガキの方】	 〒103-0007　東京都中央区日本橋浜町2-42-10
	 東京紙商健康保険組合　「サニタプレゼント」宛
【スマホの方】	 右の二次元コードを読み込み、必要事項を入力
　　　　　 	後に送信してください。
●締切　4月16日（火）消印有効
●当選者の発表はプレゼントの発送をもってかえさせていただきます。
※ご応募いただきました個人情報はプレゼントの発送以外には使用いたしません。

S a n i t a   E n t e r t a i n m e n t

『民藝 MINGEI―美は暮らしのなかにある』のチケットを 5 組
10 名の方にプレゼント！
ご希望の方は、同封の申込書兼応募用紙にてご応募ください。

アイアンクロー
監督・脚本／ショーン・ダーキン
出演／ザック・エフロン、ジェレミー・アレン・ホワイト、ハリス・ディキンソン、
モーラ・ティアニー、スタンリー・シモンズ、ホルト・マッキャラニー、リリー・
ジェームズ
2023 年／アメリカ／英語／ 132分／カラー・モノクロ／ビスタ／原題：
THE	IRON	CLAW／字幕翻訳：稲田嵯裕里／G
提供：木下グループ　配給：キノフィルムズ
公式サイト：ironclaw.jp　公式X（旧Twitter）：@IronclawJP

 民藝 MINGEI―美は暮らしのなかにある

　“アイアンクロー＝鉄の
爪” を得意技とし、1960
～70年代に日本でもジャ
イアント馬場やアントニオ
猪木らと激闘を繰り広げ
た、アメリカの伝説的なプ
ロレスラー、フリッツ・フォ
ン・エリック。本作は、そ
んな父の教えに従ってプロ
レスの道を選んだ兄弟の実話にもとづく、家族の愛情と葛藤の人間
ドラマ。
フリッツの息子たち次男ケビン、三男デビッド、四男ケリー、五男

マイクら兄弟は、プロレスラーとしてデビューし、“プロレス界の頂点”
を目指す。そんななか、デビッドが世界ヘビー級王座戦へ指名を受
けた直後、日本でのプロレスツアー中に急死する。ここから兄弟は
次 と々悲劇に見舞われ、いつしか「呪われた一家」と呼ばれるように。
兄弟の中でただ一人生き残ったケビンの数奇な運命とは――。

　“日々の生活のなかにある美を慈しみ、
素材や作り手に思いを寄せる” という思
想家・柳宗悦が約100年前に説いた「民
藝」。本展では、民藝について「衣・食・
住」をテーマにひも解き、暮らしのなか
で用いられてきた美しい品々が展示され
る。江戸時代の刺し子の着物やアイヌの
衣服などに加え、イギリスの皿、メキシ
コの栓付瓶など、国内外の名品約150
点が並ぶ。
　また民藝の産地を訪ね、そこで働く作
り手と、受け継がれている手仕事を、同
展オリジナル映像にて紹介。“つくる人、
つなぐ人、つかう人” のコミュニケーショ
ンで続いていく、これからの「民藝」にも焦点を当てる。
　民藝とは何か、その広がりと未来を展望できる展示となっている。

会期／2024	年 4月24日（水）～6月30日（日）
会場／世田谷美術館	1、2	F 展示室	（〒157-	0075	世田谷区砧公園1-2）
開場時間／10：00－18：00（入場は17：30まで）
休館日／月曜日（ただし4/29（月・祝）、5/6（月・振休）は開館、5/7（火）は休館）
料金／一般1,700円　ほか
主催／世田谷美術館（公益財団法人せたがや文化財団）、朝日新聞社、東映
後援／世田谷区、世田谷区教育委員会、J-WAVE　協賛／TOPPAN　特別協力／日本民藝館
協力／静岡市立芹沢銈介美術館、カトーレック
展覧会公式サイト／https://mingei-kurashi.exhibit.jp/

（手前）塗分盆 江戸時代 18 世紀／（盆上左から）
染付羊歯文湯呑、染付蝙蝠文湯呑、染付雨降
文猪口 肥前有田（佐賀） 江戸時代 18-19 世紀 
いずれも日本民藝館蔵 Photo: Yuki Ogawa

PRESENT

メンタルヘルス支援サービス
◦なかなか寝つけない  ◦職場の人間関係で悩んでいる
◦家族のことで悩みがある

お気軽に
ご相談ください 0120-783-112

プライバシー
厳守

ご相談は無料

専門の外部機関に委託しています。ご相談者・
ご相談内容が健保組合や会社にもれることは
決してありません。

通話料は無料、対面カウンセリング、WEB 
相談も無料です。

電話相談 対面相談

WEB 相談

月～金 土
9：30 ～ 21：30 11：00 ～ 19：00

◉対象者は被保険者本人（労務管理者も含む）および被扶養者
（18 歳未満は相談時に保護者の同意を確認）

◉通話料無料、携帯電話可
（1日1 人1 回 30 分程度まで。電話番号通知でおかけください）

◉受付の際、臨床心理士等から健保組合名、本人・家族の別、年齢、 
性別の照会がありますのでお申し出ください。

◉対象者は被保険者本人および被扶養者（18 歳未満は保護者の同行
が必要）

◉対象者は被保険者本人および被扶養者（18 歳以上）
◉相談 1 回あたりのメールのやりとりは 3 往復までとなります。

臨床心理士等による対面でのカウンセリング

メールでいつでも相談受付
（回答には３営業日を要します）

WEB 相談、WEB 上での対面相談のお申込み、その他詳細は東京紙
商健保ホームページ「こころ相談ネット」をご覧ください。 ログイン時の法人契約コード

【サービス提供者：（一社）東京都総合組合保健施設振興協会／委託先：㈱フィスメック】

©2023 House Claw Rights LLC; Claw Film LLC; British Broadcasting 
Corporation. All Rights Reserved.

4 月 5 日（金）TOHO シネマズ 日比谷ほか全国ロードショー

丸山 美穂
?????????




