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当健康保険組合の令和6年度決算が令和7年7月9日の組
合会において、可決されました。

収入支出
決算額

決算のお知らせ令和6年度

24億0,991万円収入合計

21億6,928万円支出合計

2億4,063万円収入支出差引額

収入支出
決算額 1億9,442万円収入合計

1億7,271万円支出合計

2,171万円収入支出差引額

支出収入

介護保険収入
1.9億円
100.0％

介護納付金
1.7億円
100.0％

決算残金0.2億円
準備金として
積み立てました

　国に納める介護納付金は前年比で
13,908千円増加しました。

繰入金　
2億円 8.3％
その他
0.6億円 2.5％ その他 1.7億円 7.8％

調整保険料収入
0.3億円 1.2％

収入 支出

健康保険収入
21.2億円 
88.0％

保険給付費
10.3億円 
47.5％

納付金
8.6億円 
39.6％

保健事業費
1.1億円 5.1％

みなさんが病気やけがをし
たときの医療費や、出産・
傷病時の手当金は保険給
付費から支出しています。

高齢者の医療費として国に
支出しました。健保財政に
とっては重い負担です。

みなさんの健康維持・増進のた
めの費用です。健診や特定保健
指導の他、スポーツクラブ利用補
助や常備薬あっせん等に支出し
ました。

決算残金2.4億円
2.4億円のうち2億円は別途積立金からの繰入金のた
め、実質0.4億となります。加入者数・賃金増により収
入が増加しましたが、支出も増加したため、決算残金
は0.4億円と昨年度の2.8億円から減少しました。決
算残金は今後急増が見込まれる納付金や保険給付費
の支払いに充てるため、別途積立金に積み立てます。

介護勘定

一般勘定
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健康問題身近
に
迫る ニュースワードニュースワードニュースワード

LIVE ニュースワードニュースワードニュースワード

日々いろいろなことが移り変わる現代社会。　
わたしたちの健康課題も変化しています。
ここでは、今知っておきたい健康問題に関する
トレンドワードをお伝えします。

過度な使用が健康を脅かす!?

若い人も注意
「スマホ老眼」

脳にも悪影響
を及ぼす？

　スマホの使いすぎで目にかかる負担
が増え、老眼に似た症状（「スマホ老
眼」）に悩む人が増えています。一般的
な老眼とは違い、10～30代の比較的
若い世代にも症状が出ています。視界
がぼやけたり見え方に違和感があると
感じるときはありませんか？

　スマホを使い長時間にわたって膨大
な情報に触れたり、アプリなどの通知に
より集中が阻害されたりすると、脳に負
担がかかり「スマホ脳疲労」の状態に陥
ります。特に、30～50代の働き世代に
増えているといわれています。

　目は、毛様体筋という筋肉が、レンズの役割を果たす水晶体の厚さ
を調節してピントを合わせています。しかし、スマホを長時間使用し
続けると、毛様体筋が筋肉疲労を起こし、ピント調節がうまくできな
くなってしまいます。
　通常の老眼とは違い、スマホ老眼の症状は目の疲労が原因である
ため、目を休めると改善します。しかし、放置してピントが合っていな
い状態でものを見続けると、目だけでなく肩や首などのこり、頭痛や
イライラなど心身の不調の原因にもなります。

では、どのように予防・改善
すればよいのでしょうか。

スマホ老眼の予防法 スマホ脳疲労の予防法

スマホの使いすぎ

スマホ老眼の原因と症状

脳疲労が招く不調

代表的な
症状

・スマホを見たあと画面から目を離すとぼやける
・小さい文字がよく見えない   ・目が疲れやすい
・夕方になるとものが見えにくくなる

　脳疲労に陥ると、脳の前
頭前野の情報処理機能全
体が低下するため、「物忘れ
などうっかりミスが増える」

「感情コントロール力の低
下」「自律神経の乱れによる
身体的不調」を招く原因と
なります。そのため、そのま
まの生活を続けていると、う
つ病や認知症のリスクが高
くなる危険性があります。

いつも手元にスマホがある
時間があればスマホを取り出す
疑問があるとスマホで検索する
覚えておくために写真を撮る
スマホなしで初めての場所に行けない
調べ物をスマホ以外ではしない
時間に追われている
情報に乗り遅れることが怖い
着信音やバイブレーションの空耳が
聞こえる
寝床でスマホを見ている

スマホ脳疲労　危険度チェック

3～５つ該当で危険度“中”

6つ以上該当で危険度“大”

●目に優しいスマホの使い方を
スマホは顔から30cm以上離し、適度
に休憩を挟みながら使いましょう。画
面の明るさは文字が読みづらくなら
ない程度に暗めに設定を。

●睡眠で目の疲れを解消
スマホ老眼は一般的な老眼と異なり、
十分な睡眠で改善します。睡眠をしっ
かりとらないと疲労が蓄積し、ピント
調節機能が回復しません。

●デジタルデトックスを実践
「食事中にスマホを触らない」「トイレ
や浴室、寝室に持ち込まない」「すぐに
検索せず考える癖をつける」など、スマ
ホから離れる時間を作りましょう。

画面が近いと目の
筋肉が緊張し、疲
れやすくなります

スマホの使用を
就寝30分前まで
にすると良質な
睡眠につながり
ます

デジタルデトック
スとは、一定期間
スマホなどから
離れて脳を休ま
せることです
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健診結果を活用しよう

今回の検査だけでは一時的なものなのか、
問題があるのか、判別できないため、もう
一度同じ検査を行う必要があります。「自
覚症状がないから」と放置していては手遅
れになることもあるので、念のためもう一
度検査を受けましょう。

治療が必要な病気が隠れているかどうか
確認するために、より詳しい検査が必要な
状況です。精密検査の結果、何もなければ
ひと安心ですし、問題があっても早めに治
療が始められます。ぜひ受診してください。

脂質異常や高血圧を放置する人が多くなっ
ています。要治療の健診結果や健保組合か
らの受診勧奨のお知らせをもらったら、必
ず医療機関を受診しましょう。早めに治療
に取り組めば重症化を防ぐことができます
し、軽症の場合は薬を飲まなくて済むこと
もあります。

「要再検査」のお知らせをもらったら
たとえ自覚症状が
なくても受診を

「要精密検査」のお知らせをもらったら
勇気を出して
受診する

「要治療」のお知らせをもらったら
かかりつけ医を
つくり、相談を

検査結果

要再検査
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健診結果を
活用しよう

健診を受けたあとに「要再検査」「要精密検査」などの結果をもらっても、放置していて
はせっかく健診を受けた意味がありません。健診結果をしっかり受け止めて、再検査など
を受診したり生活習慣改善などの行動につなげていくことが大切です。

今回の健診で異常値があったものの、生活
習慣の改善で病気を予防できる状況です。
保健指導では、あなたのライフスタイルに
あった無理のない改善法を、保健師等がア
ドバイスしてくれます。健康力アップのチャ
ンスなので、積極的に受けましょう。

何らかの理由で通院を中断してしまった人
は、とても危険な状況です。場合によって
は、脳卒中や心筋梗塞などを引き起こし
かねません。治療の再開が早いほど、身体
的・経済的負担も軽く済みますので、思い
切って、もう一度通院を始めましょう。

基準値内でも数値が年々悪化している場
合は、喫煙、お酒の飲みすぎ、夜遅くのドカ
食い、塩分のとりすぎ、運動不足など、よく
ない生活習慣を見直すことが必要です。異
常値となる前に食い止めましょう。

「保健指導」のお知らせをもらったら
専門職のアドバイス
が無料で受けられる

治療を中断している人は、一刻も早く再開を
再開が早いほど
負担は軽い

基準値内でも油断は禁物
健康をキープする
ためにできること

ー2cm・ー
2kg

でも数値改善の

効果があります
！
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以
前
は
マ
イ
ナ
保
険
証
を
使
う
と
診
察
代
が

少
し
安
く
な
る
措
置
が
と
ら
れ
て
い
ま
し
た
が
、

現
在
は
マ
イ
ナ
保
険
証
が
あ
っ
て
も
診
察
代
は

変
わ
り
ま
せ
ん
。

　
し
か
し
、医
師
や
薬
剤
師
と
、診
療
・
薬
剤

情
報
、健
診
デ
ー
タ
等
を
共
有
で
き
る
こ
と
か

ら
、薬
の
重
複
や
検
査
の
繰
り
返
し
な
ど
が
防

止
で
き
、結
果
的
に
医
療
費
節
約
に
つ
な
が
る

大
き
な
メ
リ
ッ
ト
が
あ
り
ま
す
。経
済
的
な
メ

リ
ッ
ト
だ
け
で
は
な
く
、身
体
の
負
担
も
軽
減
で

き
、ま
さ
に
一
石
二
鳥
で
す
。

　
高
額
な
医
療
費
が
か
か
っ
た
場
合
、健
康
保

険
に
は
、自
己
負
担
限
度
額
を
超
え
た
分
は

戻
っ
て
く
る
制
度
が
あ
り
ま
す（
高
額
療
養
費

制
度
）。こ
の
場
合
、い
っ
た
ん
立
て
替
え
た
り
、

事
前
に
限
度
額
ま
で
に
な
る
限
度
額
適
用
認

定
証
を
発
行
し
て
も
ら
う
必
要
が
あ
り
ま
し
た

が
、マ
イ
ナ
保
険
証
は
手
続
き
ナ
シ
で
限
度
額

ま
で
の
支
払
い
で
済
み
ま
す
。

　
最
終
的
に
負
担
す
る
医
療
費
は
変
わ
り
ま

せ
ん
が
、急
な
入
院
で
も
多
額
の
現
金
を
用
意

し
な
く
て
も
済
む
メ
リ
ッ
ト
が
あ
り
ま
す
。

医
療
情
報
の
連
携
に
よ
り
、

ム
ダ
な
医
療
費
を
軽
減
で
き
る 

マイナンバーカード及びマイナンバー
カード搭載の電子証明書には有効
期限があります。有効期限の2〜3か
月前に自治体から水色の封筒で「有
効期限通知書」が送付されますの
で、必ず更新の手続きをしてくださ
い。医療機関に設置されているカー
ドリーダーでは、有効期限の3か月
前時点からアラートが表示され、有
効期限を教えてくれます。有効期限
が切れていても手続きはできます。

マイナ保険証は
医療費節約に役立つ?

間違いだらけの医療費節約

マイナンバーカードの有効
期限切れにご注意ください

高
額
な
医
療
費
が
か
か
っ
た
と
き

立
て
替
え
な
く
て
済
む

災害時などの緊急時には、マイナ保険証
がなくても、氏名・生年月日・性別・住
所等をもとに資格情報や、薬剤・診療・
特定健診情報が共有※できるシステム
があります。被災者がマイナ保険証を持
たずに避難したときでも大丈夫。服用し
ているお薬情報などがわかるため、避難
所でも安心して治療を受けられます。　
※患者の同意が必要です。

※�

医
療
情
報
の
共
有
は
カ
ー
ド
リ
ー
ダ
ー
の
画
面
で
患
者
が
同
意

し
た
場
合
で
す
。

緊急時には
災害時モードを使って

服薬履歴等を確認します

更新手続きの
詳細はこちら

ま
だ
残
っ
て
い
る

と
思
う
の
で
今
日
は

お
薬
は
出
し
ま
せ
ん

そ
う
で
し
た
!

少
し
前
に
A
病
院
で

◯
◯
の
お
薬
を
処
方

さ
れ
て
い
ま
す
ね

マイナンバーカード搭載の
電子証明書の有効期限

発行日から5回目の誕生日まで

マイナンバーカードの
有効期限

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）
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KENPO

羅針盤
12月1日、いよいよ健康保険証廃止　　　　　　　　　

マイナ保険証のメリット

マイナ保険証の代わりになる
「資格確認書」ってなに？

　
2
0
2
5
年
12
月
1
日
を
も
っ
て
、従
来
の
健

康
保
険
証
は
利
用
で
き
な
く
な
り
ま
す
。12
月

2
日
か
ら
は「
マ
イ
ナ
保
険
証
」に
よ
る
病
院
受

診
が
基
本
と
な
り
ま
す
。

　
マ
イ
ナ
保
険
証
を
持
っ
て
い
な
い
方
に
は
、健

保
組
合
か
ら「
資
格
確
認
書
」が
交
付
さ
れ
ま

す
。2
0
2
5
年
11
月
に
マ
イ
ナ
保
険
証
を
持
っ

て
い
な
い
方
に
対
し
て
、健
保
組
合
か
ら
一
括
で

自
動
的
に
交
付
す
る
予
定
で
す
。

保
険
証
廃
止
後
の

受
診
方
法
は
2
通
り

マ
イ
ナ
保
険
証
な
ら
で
は
の

メ
リ
ッ
ト
が
受
け
ら
れ
な
い
！

　
資
格
確
認
書
は
、従
来
の
保
険
証
と
同
様
に
、

病
院
等
の
窓
口
に
提
示
す
る
こ
と
で
受
診
が
で

き
ま
す
が
、下
記
の
よ
う
な
マ
イ
ナ
保
険
証
の
メ

リ
ッ
ト
が
受
け
ら
れ
ま
せ
ん
。ま
た
、マ
イ
ナ
保

険
証
を
作
成
し
た
と
き
や
会
社
を
退
職
す
る
と

き
な
ど
に
は
、健
保
組
合
へ
返
却
義
務
が
あ
り

ま
す
。

■資格確認書の概要

対象者 マイナ保険証を持っていない方・持っていても利用
できない方

取得方法 自動交付 《2025年11月》マイナ保険証を持って
いない方へ一斉交付します。
《新規加入時》マイナ保険証を持ってい
ない方へ交付します。

申請に
より交付

●�マイナンバーカードをなくした方や、有
効期限が切れているなどで、一時的に
資格確認書が必要な方
●�資格確認書をなくした方やき損した方
●�高齢の方や障害があるなどで、マイナ
保険証の利用が難しい方

注意事項 有効期限内に使用しなくなったとき、退職するとき
には必ず返却してください。

マイナ保険証に
切り替える方が
増えると
事務コストも
ダウン！

健保組合では保険証が廃止されるより
前（11月まで）に、マイナ保険証を持って
いない方へ資格確認書を一斉交付しま
すが、現状、多くの方がマイナ保険証利
用登録をされておらず、資格確認書交
付・発送などのコスト増加が懸念されて
います。ぜひお早めにマイナ保険証へ切
り替えていただきますようご協力をお願
いいたします。

●過去の診療記録、薬剤情
報、健診結果を医師・薬剤師
等に共有することで、より適
切な医療を受けられます。

●各種の情報は、マイナポー
タルで自分でも閲覧できま
す。医療費通知情報のデー
タは確定申告で医療費控除
を受ける際に使用できます。

●転職等をしたときも、お
なじマイナンバーカード
を引き続きマイナ保険証
として利用可能です。

＊�マイナンバーカード1枚で
色々なことに利用でき、顔写
真付きなのでなりすまし防
止にも役立ちます。運転免
許証としても使用できるよ
うになりました。

保険証利用登録する
・ スマホから（マイナポータルで）
・ 医療機関・薬局のカードリーダーで
・ セブン銀行ATMで

❶申請
・ スマホ・PCから
・ 証明写真機から
・ 郵送で 

くわしくは

マイナポータル

マイナンバーカード
総合サイト

❷受け取り
交付通知書が届い
たら市区町村の窓
口へ取りに行く

マイナ保険証のつくりかた

COST
　DOWN！

マイナンバーカードをつくる
交付までに約1か月かかります
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TEL 03-5413-5180（代表）　ホームページURL https://forumeng-kenpo.jp/
フォーラムエンジニアリング健康保険組合　〒107-0062 東京都港区南青山2-24-11 フォーラムビルディング

福利厚生
セントラルスポーツ

&
提携スポーツクラブご利用のご案内

スポーツクラブ
に行ってみよう！

法人会員
価格 500円/回

※月4回
　まで

当組合では、セントラルスポーツクラブと全国エリアでの法人会員契約を結んでおり、
1回500円で月4回（施設利用料との差額は当組合が補助）までお得にご利用いただけます。

対象者 当組合の被保険者および16歳以上の被扶養者

利用対象施設 全国約400か所
施設一覧は
こちら

まずは
登録から！

● 利用者登録から施設利用のながれ ●

登録専用サイトにアクセス

利用者情報入力、利用資格証明書のアップロード

承認メールの受け取り

利用施設の入館コードを取得

施設利用

初めて利用される方は、セントラルスポーツ利用システム「e-CENTRAL」
での新規登録が必要です。

登録時に必要な利用資格証明書は、健康保険証・資格確認書・資格情報のお知らせのうちいずれか
1点の画像データ（jpg/png/pdf）でご用意ください。

セントラルスポーツ㈱による審査後、承認メールが届きます（申請後5営業日以内）。 登録完了。

利用したい施設を選択し、入館コード（QRコード）を取得してください。

施設をご利用ください！利用履歴も確認できます。

※スポーツクラブの利用方法や所在地、施設内容、休館日などに関することは、直接ご利用施設にお問い合わせください。　
※ e-CENTRAL ご利用に関するお問い合わせは、セントラルスポーツ株式会社 健康サポート部にお問い合わせください。

セントラルスポーツ株式会社　　健康サポート部
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