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保険料率改定の
お知らせ

IBM健保レポート

あなたのココロとカラダの元気を応援します
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年頭にあたってのごあいさつ
「健康スコアリングレポート」から
保険料率を改定します
アンケートの結果報告です
Close up 健保のしくみ
IBM 健保組合の「がん検診」
がん検診を受けよう
からだをほぐすストレッチ
白い宝石のはなし
卒煙 NAVI
心のモヤモヤ、晴らします
健保掲示板
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被
保
険
者
な
ら
び
に
ご
家
族
の
み
な
さ
ま
、
そ
し
て
事

業
主
の
み
な
さ
ま
に
は
日
頃
よ
り
日
本
ア
イ
・
ビ
ー
・
エ

ム
健
康
保
険
組
合
の
事
業
運
営
に
つ
き
ま
し
て
多
大
な
る

ご
理
解
と
ご
協
力
を
賜
り
、
心
よ
り
御
礼
を
申
し
上
げ
ま

す
。
さ
て
私
、
２
月
15
日
に
行
わ
れ
ま
し
た
臨
時
理
事
会

に
お
い
て
理
事
長
の
任
を
仰
せ
つ
か
り
ま
し
た
。
理
事
長

を
務
め
さ
せ
て
い
た
だ
く
の
は
こ
れ
で
２
度
目
な
の
で
す

が
、
健
康
保
険
制
度
を
取
り
巻
く
環
境
が
以
前
に
も
増
し

て
厳
し
く
な
っ
て
い
る
状
況
下
に
お
い
て
こ
の
大
役
を
再

度
仰
せ
つ
か
り
、
責
任
の
重
さ
を
感
じ
て
お
り
ま
す
。

　
さ
て
、
み
な
さ
ま
ご
承
知
の
と
お
り
、
高
齢
化
や
医
療

の
高
度
化
な
ど
の
影
響
に
よ
り
、医
療
費
は
増
加
を
続
け
、

健
保
組
合
は
非
常
に
厳
し
い
状
況
に
あ
り
ま
す
。
こ
れ
ま

で
多
く
の
健
保
組
合
が
保
険
料
率
の
引
き
上
げ
等
で
対
応

し
て
き
ま
し
た
が
、
そ
れ
も
限
界
に
達
し
て
い
ま
す
。
健

康
保
険
組
合
連
合
会
の
平
成
30
年
度
健
保
組
合
予
算
早
期

集
計
に
よ
る
と
経
常
収
支
は
１
３
８
１
億
円
の
赤
字
と

な
っ
て
お
り
、
平
均
保
険
料
率
は
11
年
連
続
の
ア
ッ
プ
と

な
っ
て
過
去
最
高
の
９
・
２
１
５
％
に
達
し
て
い
ま
す
。

　
ま
た
、
昨
年
６
月
に
閣
議
決
定
さ
れ
た
「
経
済
財
政
運

営
と
改
革
の
基
本
方
針
２
０
１
８
（
骨
太
方
針
）」
で
は
、

社
会
保
障
費
の
伸
び
と
国
民
負
担
の
増
加
の
抑
制
を
基
本

に
据
え
た
方
向
性
が
示
さ
れ
ま
し
た
。
し
か
し
、
肝
心
の

高
齢
者
医
療
費
の
負
担
構
造
改
革
に
つ
い
て
は
、
後
期
高

齢
者
の
窓
口
負
担
の
見
直
し
が
先
送
り
さ
れ
か
ね
な
い
内

容
に
な
る
な
ど
、
具
体
性
・
即
効
性
に
乏
し
い
と
言
わ
ざ

る
を
え
ま
せ
ん
。
今
回
の
骨
太
方
針
は
、
２
０
１
９
年
度

か
ら
２
０
２
１
年
度
ま
で
を
「
基
盤
強
化
期
間
」
と
し
、

２
０
２
０
年
度
に
社
会
保
障
の
重
点
施
策
が
取
り
ま
と
め

ら
れ
る
予
定
で
す
。
今
後
、
ど
の
よ
う
な
検
討
や
取
り
組

み
が
進
め
ら
れ
る
の
か
、
私
た
ち
も
し
っ
か
り
と
注
視
し

て
い
く
必
要
が
あ
り
ま
す
。

　
こ
う
し
た
厳
し
い
財
政
状
況
の
な
か
に
あ
っ
て
、
健
保

組
合
の
重
要
な
使
命
は
、
保
険
者
機
能
を
最
大
限
に
発
揮

し
、
み
な
さ
ま
の
健
康
づ
く
り
を
着
実
に
推
進
し
て
い
く

こ
と
に
あ
り
ま
す
。
引
き
続
き
、
事
業
主
と
の
連
携
を
深

め
て
デ
ー
タ
ヘ
ル
ス
計
画
に
取
り
組
み
、
特
定
健
診
・
特

定
保
健
指
導
等
の
疾
病
予
防
を
中
心
と
し
た
保
健
事
業
を

積
極
的
に
展
開
し
、
み
な
さ
ま
の
健
康
保
持
・
増
進
と
健

康
寿
命
の
延
伸
を
図
っ
て
ま
い
り
ま
す
。
み
な
さ
ま
に
お

か
れ
ま
し
て
も
、
日
々
の
健
康
づ
く
り
と
と
も
に
、
医
療

機
関
お
よ
び
接
骨
院
・
整
骨
院
な
ど
に
か
か
る
際
の
適
正

受
診
、
ジ
ェ
ネ
リ
ッ
ク
医
薬
品
の
積
極
的
な
使
用
な
ど
を

通
じ
て
、
医
療
費
の
適
正
化
に
ご
協
力
い
た
だ
き
た
く
お

願
い
申
し
上
げ
ま
す
。

　　
最
後
に
な
り
ま
し
た
が
、
本
年
が
み
な
さ
ま
に
と
っ
て

幸
多
き
一
年
と
な
り
ま
す
よ
う
お
祈
り
申
し
上
げ
、
年
頭

の
ご
あ
い
さ
つ
と
さ
せ
て
い
た
だ
き
ま
す
。

年
頭
に
あ
た
っ
て
の
ご
あ
い
さ
つ

日
本
ア
イ
・
ビ
ー
・
エ
ム
健
康
保
険
組
合

理
事
長
　
山
口
　
俊
一
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データヘルス 特別編

2018年度「健康スコアリングレポート」から

特定健診・特定保健指導 ～被扶養者の実施率向上が課題～

健康状況など ～血糖リスク集計に課題、生活習慣は概ね良好～

医療費の状況 ～平均より高い一人当たり医療費～

　特定健診の実施率は加入者全体で約75%となって
おり、国の目標値である 90％を達成するためには、
被扶養者（ご家族）の健診実施率を上げることが必要
といえます。ご家族の健診受診の推進にご協力をお願
いいたします。なお、現役社員の健康診断実施率は例
年約98%ですが、このレポートの被保険者には、任
意継続被保険者・特例退職被保険者が含まれるため、
社員健診実施率よりも低くなっています。
　一方、特定保健指導の実施率は、被保険者・被扶養
者ともに 40％未満と、全健保組合の平均に比べれば
高いといえますが、国の目標値である 60％にはまだ
まだ達していません。なお、特定保健指導の対象者の
割合は、経年変化を見ると増加傾向にあります。

　特定健診を受けた方を対象に集計されたもので、全
健保組合の平均を100として、レーダーチャートの形
が大きいほど健康状況が良好である（リスク保有者の
割合が低い）ことを示しています。
　ここで特徴的なのは血糖リスクですが、これは「空
腹時血糖」と「HbA1c」の両方にデータがある方が集
計対象となったため、「HbA1c」のみを実施していた
IBM健保組合では該当者が著しく少なく、評価できな
いと判断しています。糖尿病に関する検査項目はいず
れかの実施でよいことになっていますので、今後、集
計方法を改善していく必要があると思われます。
　なお、喫煙、運動、食事、飲酒、睡眠の各生活習慣リスクを集計したデータでは、いずれも全健保組合平均よりも低く、
良好な状態といえます。

　医療費に関するデータでは、一人当たり医療費は全
健保組合平均に比べ高く、特に30代、40代が高額と
なっており、中でも60代は突出して高いという状況で
す。IBM健保組合では、従来からがん検診や重症化予
防対策を実施しており、医療機関受診の動機付けがな
されているためと推測されますが、必要な方が早期に
受診するのは望ましいことといえます。一方、重複受
診等も少なからず含まれているため、適正な受診を心
がけていただくようお願いいたします。

●特定健診の実施率

●特定保健指導の実施率

加入者全体

0 10 20 30 40 50 60 70 80 90 100
（％）

被保険者

被扶養者
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IBM健保組合 全健保組合平均
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●健康状況（特定健診結果）

被保険者 被扶養者

「健康スコアリングレポート」とは、各健保組合の加入者の健康状態や医療費、予防・健康づく
りへの取組み状況などについて、全健保組合の平均等と比較したデータを見える化したものです。
2018年度は、厚生労働省・経済産業省・日本健康会議の三者が連携して健保組合ごとのレポー
トを作成、通知されましたので、IBM健保組合の特徴についてお知らせします。
※このレポートは、2016年度のデータに基づいて作成されており、医療費データは全健保組合の加入者が対象、特
定健診・特定保健指導データは40歳以上75歳未満の加入者が対象となっています。

★健康スコアリングレポートは、すこやかサポートPlus の「データヘルス（基礎統計情報）」に掲載しています。

●年代別一人当たり医療費

40

30

20

10

0
20 30 40 50 60

（万円）

（歳代）

7.67.6
10.411.3

13.014.1

20.820.5

31.7
33.7

IBM健保組合 全健保組合平均

※千円未満四捨五入
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健康保険料率・介護保険料率を改定します

「My Health」98 号において、IBM 健保組合の財政状況および今後の見通し等をご説明し、2019 年度か
ら保険料率の改定が是非とも必要であり、検討中であることをご報告しました。検討の結果、この 3 月分
保険料（4 月度給与引落し分＊）から健康保険・介護保険ともに保険料率を改定させていただくこととし、
2 月 15 日の第 163 回組合会において承認されましたので、お知らせいたします。
＊ 3 月度給与引落しの事業所を含みます。

3月分保険料（4月度給与引落とし分）から
2019年度およびその後の予算編成に必要な保険料率を設定しました。
みなさまのご理解・ご協力をお願いいたします。

　
Ｉ
Ｂ
Ｍ
健
保
組
合
の
財
政
は
、
医
療
費
お
よ
び

高
齢
者
医
療
制
度
へ
の
納
付
金
の
増
大
が
続
い

て
き
た
た
め
、
収
入
の
不
足
分
を
補
っ
て
き
た
積

立
金
等
（
別
途
積
立
金
・
繰
越
金
）
が
減
少
、
こ

の
ま
ま
で
は
２
０
１
９
年
度
に
ほ
ぼ
底
を
突
く

こ
と
が
確
実
と
な
っ
て
い
ま
す
。

　
す
な
わ
ち
、
現
行
の
保
険
料
率
を
維
持
し
た
場

合
で
は
、
必
要
と
な
る
積
立
金
等
が
２
０
２
０
年

度
に
は
マ
イ
ナ
ス
と
な
っ
て
予
算
が
組
め
な
い

た
め
、
２
０
１
９
年
度
か
ら
保
険
料
率
を
改
定
し

て
お
く
こ
と
が
必
要
と
な
り
、
今
回
改
定
を
さ
せ

て
い
た
だ
く
こ
と
に
な
り
ま
し
た
。

　
し
か
し
な
が
ら
、
改
定
率
を
抑
え
た
結
果
、

改
定
後
も
２
０
１
９
年
度
の
積
立
金
等
は
減
少

カ
ー
ブ
が
緩
や
か
に
な
る
に
過
ぎ
ま
せ
ん
。一
方
、

み
な
さ
ま
と
ご
家
族
の
医
療
費
や
納
付
金
等
は

２
０
１
９
年
度
以
降
も
毎
年
度
増
加
し
て
い
く

こ
と
が
見
込
ま
れ
て
お
り
、
そ
れ
に
対
応
す
る
に

は
、
そ
の
後
も
改
定
が
必
要
と
な
り
ま
す
。
そ
こ

で
、
支
出
の
伸
び
に
対
応
し
た
、
最
低
限
の
改
定

を
毎
年
度
実
施
し
て
い
く
こ
と
と
い
た
し
ま
し

た
。

　
そ
の
た
め
、
グ
ラ
フ
①
の
よ
う
に
２
０
１
９
年

度
以
降
、
収
入
が
支
出
の
伸
び
を
下
回
ら
な
い
程

度
で
、
か
つ
積
立
金
等
も
一
定
程
度
の
水
準
が
確

保
で
き
る
程
度
の
改
定
率
を
設
定
し
、
段
階
的
に

実
施
す
る
こ
と
と
い
た
し
ま
し
た
。

　
Ｉ
Ｂ
Ｍ
健
保
組
合
で
は
、
今
後
も
適
正
な
事
業

運
営
に
努
め
て
ま
い
り
ま
す
の
で
、
み
な
さ
ま
に

お
か
れ
ま
し
て
も
、
無
駄
な
医
療
費
支
出
の
な
い

よ
う
、
よ
り
一
層
の
ご
理
解
・
ご
協
力
を
お
願
い

い
た
し
ま
す
。

急
激
な
負
担
増
を
緩
和
す
る
た
め
、

段
階
的
に
引
き
上
げ
ま
す

改定後の保険料率

2019年度　　71.5 ／ 1000
2020年度　　77.4 ／ 1000
2021年度　　82.0 ／ 1000
2022年度　　87.9 ／ 1000

2019年度～　17.0 ／ 1000

健康保険料率

介護保険料率

2 月分保険料までは 68.4 ／ 1000

 2 月分保険料までは 10.0 ／ 1000

改定後の保険料率も
低い水準にとどまります

　全国の健保組合の保険料率は平均で 91.67 ／

1000（2017 年度）であり、それと比較すると、

IBM 健保組合の現行の保険料率（68.4 ／ 1000）

がいかに低い水準であるかがわかります。さらに、

今回の改定によって 71.5 ／ 1000（2019 年度）

となっても、まだ低い水準にとどまっているとい

えます。
2018 2019 2020 2021 2022（年度）

※2018 年度は予算ベース、2019 年度以降は推計

（百万円）
22,000

20,000

18,000

16,000

14,000

12,000

10,000

8,000

6,000

4,000

2,000

0

（百万円）
11,000

  9,000

  7,000

  5,000

  3,000

  1,000

-1,000

-3,000

-5,000

-7,000

-9,000

0

■ 経常収入（現行）
 経常収入（改定後の増加分）

■ 経常支出
左目盛

別途積立金・繰越金（現行）
別途積立金・繰越金（改定後）

右目盛

健
康
保
険

健康保険料率改定後の財政見通し
（現行料率の場合と比較）

グラフ①

※負担割合は被保険者と事業主で折半

※ 2020 年度以降は現時点での計画値です。
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高
齢
化
の
進
展
に
伴
い
、
介
護
費
用
は
年
々

増
大
、
そ
れ
に
対
応
す
る
給
付
を
賄
う
た
め
に

健
保
組
合
が
納
め
て
い
る
介
護
納
付
金
も
増
え

続
け
て
い
る
た
め
、
そ
の
水
準
に
見
合
っ
た
保

険
料
率
の
設
定
が
必
要
に
な
り
ま
す
。

　
Ｉ
Ｂ
Ｍ
健
保
組
合
で
は
、
今
ま
で
保
険
料
収

入
の
不
足
分
に
準
備
金
を
充
て
て
現
行
の
保
険

料
率
を
維
持
し
て
き
ま
し
た
が
、
２
０
１
８
年

度
に
は
準
備
金
は
す
で
に
マ
イ
ナ
ス
と
な
っ
た

た
め
、
健
康
保
険
の
会
計
か
ら
繰
り
入
れ
る
こ

と
で
収
支
の
バ
ラ
ン
ス
を
図
り
ま
し
た
。
し
か

し
、
Ｉ
Ｂ
Ｍ
健
保
組
合
の
納
付
金
は
２
０
１
９

年
度
以
降
も
さ
ら
に
増
大
し
、
今
後
も
大
幅
な

準
備
金
不
足
が
続
く
こ
と
が
見
込
ま
れ
る
こ
と

か
ら
、
現
行
の
保
険
料
率
10
・
０
／
１
０
０
０

を
17
・
０
／
１
０
０
０
に
引
き
上
げ
て
対
応
す

る
こ
と
と
い
た
し
ま
し
た
。

　
そ
の
結
果
、
グ
ラ
フ
②
の
よ
う
に
、
当
面
は

収
支
の
状
況
は
改
善
さ
れ
、
準
備
金
も
一
定
の

水
準
が
確
保
で
き
る
も
の
の
、
２
０
２
２
年
度

に
は
収
支
は
ほ
ぼ
拮
抗
す
る
状
況
と
な
る
こ
と

が
予
想
さ
れ
て
い
ま
す
。

介
護
納
付
金
に
対
す
る

収
入
お
よ
び
準
備
金
の
不
足
を

解
消
し
ま
す

2018 年度

2018 年度

2019 年 4 月度給与分から

2019 年 4 月度給与分から

68.4 ／ 1000

10.0 ／ 1000

71.5 ／ 1000

17.0 ／ 1000

被保険者　34.2 ／ 1000
事業主　　34.2 ／ 1000

被保険者　 5.0 ／ 1000
事業主　　 5.0 ／ 1000

被保険者  35.75 ／ 1000
事業主     35.75 ／ 1000

被保険者  8.5 ／ 1000
事業主     8.5 ／ 1000

負担
割合

負担
割合

負担
割合

負担
割合

500,000 × 34.2 ／1000 ＝　17,100 円

500,000 × 5.0 ／1000 ＝　2,500 円

500,000 × 35.75 ／1000 ＝　17,875 円

500,000 × 8.5 ／1000 ＝　4,250 円

たとえば、標準報酬月額＊が30等級、50万円だとすると、被保険者が負担する保険料は

たとえば、標準報酬月額＊が30等級、50万円だとすると、被保険者が負担する保険料は

〈現行の保険料率〉

〈現行の保険料率〉

〈改定後の保険料率〉

〈改定後の保険料率〉

＊あなた（現役社員）の標準報酬月額は給与明細で確認できます。

健康保険料

介護保険料（40～64歳の方が IBM健保組合に納めます）

現行

現行

改定後

改定後

１ヵ月 775 円の UPです

１ヵ月 1,750 円の UPです

（１カ月の保険料） （１カ月の保険料）

（１カ月の保険料） （１カ月の保険料）

介護保険料率改定後の財政見通し
（現行料率の場合と比較）

グラフ②

2018 2019 2020 2021 2022（年度）

（百万円）
2,600

2,400

2,200

2,000

1,800

1,600

1,400

1,200

1,000

800

600

400

200

0

（百万円）

－

－

－

－

－

－

－

－

500

0

500

1,000

1,500

2,000

2,500

3,000

3,500

4,000

※2018 年度は予算ベース、2019 年度以降は推計

■ 収入（現行）
 収入（改定後の増加分）

■ 納付金
左目盛

準備金（現行）
準備金（改定後）右目盛

介
護
保
険

※現役社員の例　※健康保険料は2019年度分

改定後の保険料（例）
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IBM 健保組合では、加入者のみなさまにご
提供する各種プログラム等の保健事業につい
て、今後の事業展開に活かしていくためのご
意見・ご要望を広くお聞きするため、毎年

「IBM 健保組合アンケート」調査を実施して
います。今年度も被保険者のみなさまのなか
から 6,000 名の方を無作為に選んで調査を
実施、ご回答いただいた方々の集計結果をご
報告します。ご協力いただき、ありがとうご
ざいました。

ご自身の健康管理とともにご家族の健康も大切に。年に一度は健診を受診されるようお勧めください。インフルエンザ予防接

種については、今年度も約 8 割の方が利用している（利用してみたい）と回答されています。

利用されたご感想で「わからない」の回答が減少しており、SSP のご利用が浸透してきたと思われます。引き続きみなさまの健

康管理、健康増進に役立つコンテンツの検討など改善してまいります。

保険料についてご存じの方は、約 6 割にとどまっています。今後も広報誌やホームページを通じて、健保のしくみや状況の周知

に努めます。

0 20 40 60 80 100
（％）

0 20 40 60 80 100
（％）

●被扶養者は健診を受けましたか？

2018 年

2017 年

受けていない 知らない受けた

62 32 6 2018 年

2017 年

利用しないすでに利用している（利用してみたい）

78 22

●インフルエンザ予防接種を利用しますか？

69 26 5 85 15

●SSPを利用されたご感想はいかがでしょうか。 ●SSPを利用されたご感想で「不満」と回答された方は、その理由を
　お聞かせください。

満足 普通 不満 わからない 操作がわかりにくい 結果の見方がわかりにくい その他

0 20 40 60 80 100

2018 年

2017 年

（％）

21 55 5 19

22 48 5 25
0 20 40 60 80 100

2018 年

2017 年

（％）

40 20 40

34 21 45

75％

25％

7％
15％

25％
33％

20％

男性 女性 29歳
以下

30～39
歳

40～49
歳

50～59
歳

60歳
以上

《 性　別 》 《 年齢別 》

疾病予防プログラムについて

SSP（すこやかサポートPlus）について

保険料について

ご回答いただいたみなさま
〈集計の内訳〉

知っている

0 20 40 60 80 100

2018 年

2017 年

（％）

60 40

66 34

●健保組合に納めていただく保険料は被保険者の収入を基に定めら
れ、被扶養者分の保険料はいただいていないことをご存じですか？

●保険料決定の基礎となる金額（標準報酬月額）は、定期的に見直
されていることはご存じですか？

知らなかった 知っている

0 20 40 60 80 100

2018 年

2017 年

（％）

73 27

76 24

知らなかった

2018
年度
アンケートの結果報告です
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このたび、IBM 健保組合ではプライバシーマークを取得しま

した。今後も引き続き、個人情報を適切に管理する体制を整

備してまいります（本誌 16 頁の健保掲示板でもお知らせし

ています）。

年 4 回発行の季刊広報誌「My 

Health」、毎年発行の「利用者

ガイド」、ホームページでは、7

割～ 8 割の方から役立ってい

ると回答をいただいています。

「My Health」は次号が 100 号

となり、リニューアルを予定し

ています。今後も印刷物やホー

ムページを通じて、よりわかり

やすく、各種情報を提供してま

いります。

IBM 健保組合のジェネリックの使用割合は少しずつ上昇してきていますが、約 1 割の方は使用していないと回答されています。

薬効や安全性に不安がある方や服用しているお薬を変更することに抵抗がある方が多いようです。IBM 健保組合では、SSP を

通じた情報発信を行い、さらなる利用率向上に努めてまいります。

整骨院・接骨院を利用されたことがある方は回答者全体の約半分ですが、健康保険が利用できる施術についての認知度は 6

割と高くありません。IBM 健保組合では、健康保険の適正な利用について、加入者のみなさまにご理解いただけるよう、今

後も広報活動を行ってまいります。

今もよく利用している
時々利用している 過去に利用したことがある 利用したことはない よく知っている 大体知っている あまり知らない まったく知らない

0 20 40 60 80 100

●整骨院・接骨院（柔道整復師）を利用したことはありますか？

2018 年

2017 年

（％）

2 6 43 49

0 20 40 60 80 100

●整骨院・接骨院で健康保険が適用できる傷病は限られていますが、
　ご存じですか？

2018 年

2017 年

（％）

27 37 19 17

2 5 42 51 30 37 17 16

満足 普通 不満 わからない

0 20 40 60 80 100

●個人情報の取り扱いについて、どの程度満足していますか？

2018 年

2017 年

（％）

37 34 1 28

46 42 6 6

事業の柱となる項目について、アンケートの集計結果をご報告させていただきました。来年度の保健事業プログラムの運営に活かしてまいります。

広報誌「My Health」（季刊号）

「利用者ガイド」（年間保存版）

0 20 40 60 80 100

●各種印刷物は役に立っていますか？

2018 年

2017 年

あまり役立っていない役立っている
役立っていない

大いに役立っている

（％）

13 58 25 4

0 20 40 60 80 100

2018 年

2017 年

あまり役立っていない役立っている
役立っていない

大いに役立っている

（％）

25 53 17 5

23 61 14 2

0 20 40 60 80 100

●健保ホームページは役に立っていますか？

2018 年

2017 年

あまり役立っていない役立っている
役立っていない

大いに役立っている

（％）

17 67 14 2

19 65 14 2

30 53 14 3

0 20 40 60 80 100

●ジェネリック医薬品をご利用になったことがありますか？

2018 年

2017 年

使っていない時々使っている 該当しないよく使っている

（％）

50 35 10 5

0 20 40 60 80 100

●ジェネリック医薬品を「使っていない」と回答された方は、その理由
　をお聞かせください。

2018 年

2017 年

医師が薦めない
薬効あるいは安全性に疑問がある

その他薬を変えたくない

（％）

22 32 20 26
53 32 11 4

18 31 27 24

個人情報の取り扱いについて

各種印刷物・健保ホームページについて

ジェネリック医薬品（後発医薬品）について

整骨院・接骨院（柔道整復師）について
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必要な場合は救急車を
呼びます。軽い負傷で
も、早めに医師の診察
を受けましょう。

小さな事故でも必ず警
察に届け出を。後日、
交通事故証明書が必要
になります。

住所、氏名、電話番号、車
検証、強制保険と任意保
険の保険会社を確認して
おきます。事故の目撃者
がいれば、その方の連絡
先も聞いておきましょう。

保険証を使って治療を
受ける場合は、必ず連
絡してください。

安全を確保 警察に連絡 加害者を確認 健保組合へ連絡１ 2 3 4

にすぐに 　　　　ください！

詳しくはHPへ HOME≫健保組合の給付≫他人の行為により病気やけがをしたとき

※通勤中や業務上のケガは、交通事故も含めて健康保険は使えません。労災保険が適用されますので、職場の担当者に連絡して治療を
受けてください。

　車同士の事故でケガをしたとき、自損事故でケガをしたとき、自転車事故でケガをしたとき、いずれも保険証を使って病

院にかかった場合には健保組合にご連絡ください。

　第三者の行為によって発生した医療費は、加害者が負担すべきものです。保険証を使って病院にかかった場合、健保組合は一

時的に立て替えた医療費を、後日、加害者（または加害者が加入する保険会社）に請求します。この請求に「第三者行為による

傷病届」が必要ですので、できるだけすみやかに提出してください。このほか必要書類については、健保組合にご相談ください。

すみやかに「第三者行為による傷病届」を提出してください

車同士の事故、自損事故、自転車事故も、届け出をお願いします

　示談が成立してしまうと、健保組合が加害者に費用を請求できなくなることがあります。示談する前に健保組合にご相談

ください。

示談は慎重に

交通事故にあって、保険証で病院にかかりましたが…

健保組合 ご連絡

たとえばこんなときが「第三者行為」にあたります

外食して食中毒に
なったとき

自動車事故で
ケガをしたとき

暴力行為を
受けてケガを

したとき

他人のペットに
ケガをさせられ

たとき

自転車に
ぶつけられて

ケガをしたとき

交通事故にあったら

交通事故など第三者の行為によってケガをした場合、保険証を使わずに病院にかかることもできますが、健保組合に届
け出を行うことにより、保険証を使うこともできます。保険証を使う場合には、健保組合にすぐに届け出てください。

こんなときは
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がん検診種別
職域における

がん検診に関するマニュアル
（厚生労働省）

IBM健保組合が実施するがん検診

現役社員 ご家族など

検査方法 胃部X線または胃部内視鏡 胃部内視鏡 胃部X線または胃部内視鏡

対象者 50歳以上。胃部X線は40歳以上 40歳以上 40歳以上

受診間隔
2年に1回

胃部X線は1年に1回

過去に実施のABC検診で

A群は2年に1回

非A群は1年に1回

1年に1回

検査方法 便潜血検査 便潜血検査 便潜血検査

対象者 40歳以上 40歳以上 40歳以上

受診間隔 1年に1回 1年に1回 1年に1回

検査方法 胸部X線、喀痰細胞診 胸部X線、喀痰細胞診 胸部X線、喀痰細胞診

対象者

40歳以上

喀痰細胞診は50歳以上で喫煙指数

（1日本数×喫煙年数）600以上の方

40歳以上

喀痰細胞診は40歳以上の喫

煙者

40歳以上

受診間隔 1年に1回 1年に1回 1年に1回

検査方法 マンモグラフィ マンモグラフィ マンモグラフィ

対象者 40歳以上 40歳以上 40歳以上

受診間隔 2年に1回 1年に1回 1年に1回

検査方法 子宮頸部細胞診、内診
子宮頸部細胞診

HPV検査（30歳以上）
子宮頸部細胞診

対象者 20歳以上 19歳以上 19歳以上

受診間隔 2年に1回 1年に1回 1年に1回

胃がん

大腸がん

肺がん

乳がん

子宮がん

※非喫煙者は喀痰細胞診の結果が正しく出ないことがあります。
※現役社員、家族の乳がん検診は、19歳以上を対象とした乳腺超音波検査もあります。

へぇ～、そうだったのか。
「がん検診」 健康診断と一緒に申し込

めます。

詳しくは健保ホームペー

ジまたは「利用者ガイド」

をご覧ください。
2018 年 3 月、厚生労働省は

「職域におけるがん検診に関するマニュアル」を定めました。

IBM 健保組合では、このマニュアルに準じたがん検診を設定しています。
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「
大
腸
が
ん
検
診
」

知
っ
て
お
こ
う
！ 

大
腸
が
ん
の
基
礎
知
識

　

大
腸
は
長
さ
１
・
５
〜
２
ｍ
ほ
ど
の
臓
器

で
、
盲
腸
、
上
行
結
腸
、
横
行
結
腸
、
下
行
結
腸
、

Ｓ
状
結
腸
か
ら
な
る
結
腸
と
、
直
腸
に
大
き

く
分
け
ら
れ
ま
す
。
こ
れ
ら
の
部
位
に
発
生

食
事
の
欧
米
化
や
運
動
不
足
な
ど
に
よ
り
大
腸
が
ん
に
罹
患
す
る
人
、
死
亡
す
る
人
は
と
も
に
増
え
続
け
て
い
ま
す
。
大
腸
が

ん
に
よ
る
死
亡
率
は
、
女
性
で
は
第
１
位
、
男
性
は
第
３
位
で
す
が
、
早
期
に
発
見
で
き
れ
ば
完
治
の
可
能
性
の
高
い
が
ん
で

も
あ
り
ま
す
。
し
か
し
、
初
期
に
は
自
覚
症
状
が
ほ
と
ん
ど
な
く
、
見
つ
け
に
く
い
こ
と
が
死
亡
率
を
高
め
て
い
る
と
考
え
ら

れ
ま
す
。
大
腸
が
ん
を
早
期
に
発
見
す
る
た
め
に
は
、
定
期
的
な
検
診
を
欠
か
さ
な
い
こ
と
が
重
要
で
す
。

を受けよう
が ん 検 診

監
修
／
津
金
昌
一
郎　

国
立
が
ん
研
究
セ
ン
タ
ー
社
会
と
健
康
研
究
セ
ン
タ
ー　

セ
ン
タ
ー
長

　生涯のうちに、日本人の約２人に１人ががんに罹患し、年間約 86 
万人が新たにがんと診断されており、このうち約 30％が就労世代（20
～ 64 歳）であると推計されている。一方、我が国のがん検診の受診
率は、胃がん（男性）46. ４％、胃がん（女性）35. ６％、肺がん（男性）
51％、肺がん（女性）41. ７％、大腸がん（男性）44. ５％、大腸がん

（女性）38. ５％、子宮頸がん（過去２年）42. ４％、乳がん（過去２年）
44. ９％であり、50％に届いていない。
　がんの罹患者や死亡者の減少を実現するためには、避けられるがん
を防ぐことが重要であり、喫煙、過剰飲酒等の生活習慣、ウイルスや
細菌の感染等のがんのリスクの減少（１次予防）及び、がん検診（２
次予防）の推進を図ることが必要である。

厚生労働省「職域におけるがん検診に関するマニュアル」（2018年3月）より抜粋※国立がん研究センターがん情報サービス「がん登録・統計」を基に作成
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大
腸
が
ん
検
診
の

対
象
と
な
る
人
は
？

　

大
腸
が
ん
は
、
男
女
と
も
に
40
歳
を
過
ぎ

た
こ
ろ
か
ら
増
え
始
め
、
高
齢
に
な
る
ほ
ど

リ
ス
ク
が
高
ま
り
ま
す
。
そ
の
た
め
、
大
腸

が
ん
検
診
は
40
歳
以
上
の
人
を
対
象
に
、
年

１
回
の
受
診
が
推
奨
さ
れ
て
い
ま
す
。
40
歳

に
な
っ
た
ら
、
年
１
回
の
大
腸
が
ん
検
診
を

欠
か
さ
ず
受
診
す
る
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。

大きく2種類に分けられる大腸がん
●大腸がんの種類と発生部位

す
る
が
ん
を
「
大
腸
が
ん
」
と
い
い
ま
す
。

な
か
で
も
日
本
人
に
多
く
み
ら
れ
る
の
は
「
Ｓ

状
結
腸
が
ん
」
と
「
直
腸
が
ん
」
で
す
。
ま
た
、

大
腸
が
ん
に
は
、
ポ
リ
ー
プ
が
が
ん
化
し
て

発
生
す
る
も
の
と
、
ポ
リ
ー
プ
を
経
由
せ
ず
、

正
常
な
粘
膜
か
ら
直
接
発
生
す
る
も
の
が
あ

り
ま
す
。

　

大
腸
が
ん
は
比
較
的
進
行
が
遅
く
、
早
期

に
発
見
で
き
れ
ば
、
ほ
ぼ
完
治
が
見
込
め
ま

す
。
し
か
し
、
早
期
に
は
ほ
と
ん
ど
症
状
が

あ
り
ま
せ
ん
。
ま
た
、
が
ん
が
進
行
す
る
と

血
便
や
下
血
、
下
痢
や
便
秘
を
く
り
返
す
な

ど
の
症
状
が
現
れ
ま
す
が
、
血
便
や
下
血
は

痔
と
混
同
さ
れ
や
す
く
、
発
見
の
遅
れ
に
つ

な
が
る
こ
と
も
あ
り
ま
す
。
少
し
で
も
気
に

な
る
こ
と
が
あ
れ
ば
、
す
み
や
か
に
受
診
す

る
と
と
も
に
、
定
期
的
に
大
腸
が
ん
検
診
を

受
け
る
こ
と
が
大
切
で
す
。

●年齢階級別・大腸がん罹患数
（2014年に新たに大腸がんと診断された大腸がん）

男性 女性

●大腸がんの主な症状

・血便、下血
・下痢と便秘をくり返す
・腹部膨満感
・腹痛
　　　　　　　　など

盲腸がん

横行結腸がん

下行結腸がん上行
結腸がん

S状結腸がん

結
腸
が
ん

直
腸
が
ん 直腸がん
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Merit

問　

診

　

消
化
器
に
関
す
る
症
状
、
こ
れ
ま
で
の

病
歴
、
過
去
の
検
診
の
受
診
状
況
な
ど
に

つ
い
て
、
問
診
項
目
が
あ
り
ま
す
。

便
潜
血
検
査
２
日
法

　

大
腸
が
ん
検
診
の
基
本
的
な
検
査
で
す
。

大
腸
に
が
ん
や
ポ
リ
ー
プ
が
あ
る
と
、
便

が
腸
内
を
移
動
す
る
と
き
に
組
織
と
擦
れ

て
血
液
が
付
着
し
ま
す
。
そ
こ
で
、
便
潜

血
検
査
で
は
、
専
用
の
ス
テ
ィ
ッ
ク
で
便

の
表
面
を
こ
す
っ
て
採
取
し
、
そ
の
中
に

血
液
が
混
じ
っ
て
い
る
か
ど
う
か
を
調
べ

ま
す
。
２
日
法
と
い
っ
て
同
じ
検
査
を
２

日
間
繰
り
返
し
ま
す
。

　

大
腸
が
ん
を
直
接
見
つ
け
る
検
査
で
は

な
い
た
め
、
２
回
の
う
ち
１
回
で
も
陽
性

だ
っ
た
場
合
は「
大
腸
内
視
鏡
検
査
」な
ど
、

よ
り
詳
し
く
調
べ
る
精
密
検
査
を
受
け
る

必
要
が
あ
り
ま
す
。
痔
か
ら
の
出
血
だ
と

思
っ
て
い
て
も
、
大
腸
が
ん
が
発
見
さ
れ

る
こ
と
は
珍
し
く
あ
り
ま
せ
ん
。

　

大
腸
内
視
鏡
検
査

　

肛
門
か
ら
内
視

鏡
を
挿
入
し
、
大

腸
の
粘
膜
に
生
じ

た
病
変
を
直
接
観

察
す
る
検
査
で
す
。

当
日
は
絶
食
し
て
、
下
剤
を
飲
み
、
便
を

出
し
切
っ
た
状
態
で
検
査
が
行
わ
れ
ま
す
。

検
査
で
ポ
リ
ー
プ
が
発
見
さ
れ
た
場
合
は
、

そ
の
場
で
切
除
す
る
治
療
や
、
組
織
を
採

取
し
て
調
べ
る
こ
と
も
あ
り
ま
す
。
最
近

で
は
、
検
査
の
苦
痛
を
緩
和
す
る
た
め
に

鎮
静
剤
を
使
用
す
る
場
合
も
あ
り
、
比
較

的
楽
に
検
査
を
受
け
る
こ
と
が
で
き
る
よ

う
に
な
り
ま
し
た
。

検診を受けることの

　
一
般
的
な
大
腸
が
ん
検
診
で
は
、「
問
診
」
と
「
便
潜
血
検
査
２
日
法
」
が
行
わ
れ
ま
す
。

大
腸
が
ん
検
診
で
行
う
検
査

メ リ ッ ト

　検診を受けることの最大のメリットは、大腸がんを早期に発見できることにあります。多くのがんと同様、大腸がん

は進行するまでほとんど自覚症状がなく、早期の大腸がんの半分以上は検診で見つかっています。とりわけ、広く一般

的に普及している便潜血検査 2日法には、大腸がんによる死亡率を減らす科学的根拠が示されています。

　一方で、便潜血検査の精度は 100％ではなく、がんの診断に結びつかない場合もあります。それでも、検診は大腸が

んを早期に発見する最も有効な手段であり、定期的な検診を欠かさないことが命を守ることにつながります。

日常生活でできるがん予防

　大腸がんの危険因子の多くは、生活習慣に潜んでいます。食生活では、動物性食品への偏り、特に赤肉（牛、
豚、羊など）や加工肉（ハム、ベーコン、ソーセージなど）のとりすぎ、食物繊維の不足などが指摘されて
います。また、過度の飲酒や喫煙、肥満などもリスクになると考えられています。今一度、生活習慣を見直し、
改善に努めましょう。

●節度のある飲酒を！ ●喫煙者は
　禁煙を！

●適度な運動を
　習慣にして肥満を
　改善！

　
Ｉ
Ｂ
Ｍ
健
保
組
合
で
は
、
40
歳
以
上
の
希
望
者
に
便
潜
血
検
査
２
日
法
を
提
供
し
て
い
ま
す
。

酒類 適量の目安

ビール 大びん１本（633ml）

日本酒 １合（180ml）

焼酎 1合の 2/3（120ml）

ウイスキー ダブル１杯（60ml）

ワイン グラス２杯（240ml）野菜・果物　　　　　　　　　海藻類　　きのこ類

●赤肉、加工肉のとりすぎに注意！

●食物繊維を積極的にとろう！
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腰
の
疲
れ
を
ほ
ぐ
す

腰
椎
や
椎
間
板
、
そ
の
周
辺
に
あ
る
筋
肉
に
は
、
正
し
い
姿
勢
を
キ
ー
プ
す
る
た
め
の

負
担
が
集
中
し
て
い
ま
す
。
そ
こ
で
今
回
は
、
腹
直
筋
や
脊
柱
起
立
筋
群
と
い
っ
た
腰

回
り
の
筋
肉
を
ほ
ぐ
す
ス
ト
レ
ッ
チ
を
紹
介
し
ま
す
。

指導・監修／森　俊憲　ボディデザイナー、株式会社ボディクエスト代表取締役

自らの実体験に基づいた独自フィットネスメソッド「ボディデザインプログラム」を開発。これ
までに 13,000 名以上へのカウンセリングやパーソナルトレーニング指導を行い、各種メディア
での企画監修や講演・セミナーなどでも活躍中。主な著書に『読む筋トレ』（扶桑社新書）、『30
代から始める「タフな体」のつくり方』（三笠書房）、『へやトレ』（主婦の友社）などがある。

Profile：

２息を吐きながら、右
手でひざを押しつ
つ、しっかりねじっ
たところで 10 呼吸
する。反対側も同様
に行う

の疲れに効く!
からだをほぐす

ココ

目安の回数：３〜５回 １うつ伏せになり、わきをしめて、手を顔の横に置く

２ひじで床を押しながら上半身を起こす。お腹を伸ばしながら背中を
反らせ、１〜２秒キープする

腰の疲れを防ぐ
ワンポイント・アドバイス
　腰の疲れを防ぐためには、筋肉を構成するタンパク
質や、骨を強化するカルシウムを積極的にとることも
大切です。また、ビタミンＢ群やビタミンＥには、筋
肉や神経の疲れをやわらげる作用があります。これら
の栄養素を毎日の食事に意識して取り入れましょう。

視線は真後ろへ。
この時、尾てい
骨から頭のてっ
ぺんまで、長く
伸びているよう
意識する

Point

Point

ねじっていく方
の肩が体全体を
誘導するイメー
ジで、大きくしっ
かりねじる

１椅子に深く腰掛
け、左足を上に
組み、右手を左
ひざの外側に。
左手は椅子の背
に置く

目安の回数：左右各２回

Point

Point

大きく息を吸い、止めてから、上半身
を起こし、息を吐きながら下ろす

骨盤を床につける

で行う腰のストレッチオフィス

で行う腰のストレッチ自宅

カルシウムビタミンＢ群

ビタミンＥタンパク質

豚ヒレ、マグロ赤身、
玄米ご飯など

牛肉すじ、
あじ（焼き）、
生ハムなど

乳製品、骨ごと食
べられる小魚など

うなぎ、
カボチャ、
ナッツ類など
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デ
ン
タル
マスター号に乗って 「白い宝石のはなし」

ドライマウス
加藤　元（日本アイ・ビー・エム健康保険組合　予防歯科）

第４回気になるお口の症状

ド
ラ
イ
マ
ウ
ス
と
は
？

　

 

ド
ラ
イ
マ
ウ
ス
と
は
文
字
通
り
、
口
の
中
が
乾
燥
す

る
病
気
で
、
さ
ま
ざ
ま
な
原
因
で
唾
液
の
分
泌
量
が
減
る

た
め
に
発
症
し
ま
す
。
ド
ラ
イ
マ
ウ
ス
に
な
る
と
唇
や
口

の
中
の
粘
膜
が
荒
れ
た
り
、
舌
が
ピ
リ
ピ
リ
痛
ん
だ
り
、

会
話
が
し
づ
ら
く
な
っ
た
り
、
パ
ン
や
ビ
ス
ケ
ッ
ト
な
ど

乾
燥
し
た
食
品
が
口
の
中
で
く
っ
つ
き
、
食
べ
た
り
飲
み

込
む
の
も
難
し
く
な
り
ま
す
。

　

一
般
的
に
は
中
年
期
に
な
る
と
唾
液
の
分
泌
量
が
減

り
、
口
が
乾
く
傾
向
に
あ
り
ま
す
が
、
若
年
層
で
も
ド
ラ

イ
マ
ウ
ス
に
な
る
こ
と
が
あ
り
ま
す
。

　

診
断
は
固
形
の
パ
ラ
フ
ィ
ン
や
ガ
ム
を
10
分
間
咀
嚼

し
そ
の
間
に
出
た
唾
液
の
分
泌
量
を
測
定
し
ま
す
。
20
㎖

以
上
が
正
常
、
10
㎖
以
下
の
場
合
は
ド
ラ
イ
マ
ウ
ス
と
判

定
さ
れ
ま
す
。

ド
ラ
イ
マ
ウ
ス
の
原
因
は
？

　

 

発
熱
や
下
痢
、
飲
酒
や
極
端
な
緊
張
、
興
奮
で
口
が

乾
く
の
は
経
験
し
た
こ
と
が
あ
る
と
思
い
ま
す
が
、
こ

れ
は
一
時
的
な
も
の
で
す
。
問
題
は
、
次
の
よ
う
に

そ
れ
が
持
続
し
た
状
態
に
な
る
こ
と
で
す
。

❶
ス
ト
レ
ス
に
よ
る
精
神
的
な
緊
張
状
態

　

唾
液
に
は
、
ネ
バ
ネ
バ
し
た
唾
液
と
サ

ラ
サ
ラ
し
た
唾
液
の
２
種
類
が
あ
り
、
前

者
は
交
感
神
経
、
後
者
は
副
交
感
神
経
の

働
き
に
よ
り
分
泌
が
促
進
さ
れ
ま
す
。
緊

張
し
た
状
態
だ
と
交
感
神
経
が
働
き
、
タ
ン

パ
ク
質
が
多
く
水
分
の
少
な
い
唾
液
が
分
泌
さ

れ
、
口
の
中
が
ネ
バ
ネ
バ
に
な
り
ま
す
。
逆
に
リ
ラ
ッ

ク
ス
し
た
状
態
だ
と
副
交
感
神
経
が
働
き
、
口
の
中

が
サ
ラ
サ
ラ
し
て
潤
い
ま
す
。

❷
よ
く
噛
ま
な
い

　

耳
の
前
や
舌
の
下
、
下
あ
ご
の
内
側
に
あ
る
唾
液
を

分
泌
す
る
袋
（
唾
液
腺
）
は
よ
く
噛
む
こ
と
で
周
り
の

筋
肉
が
動
き
ポ
ン
プ
の
よ
う
に
分
泌
が
促
さ
れ
ま
す
。

よ
く
噛
ま
な
い
と
、
こ
の
作
用
が
低
下
し
て
唾
液
の
量

も
減
り
ま
す
。
や
わ
ら
か
い
も
の
を
よ
く
噛
ま
な
い
で

食
べ
る
習
慣
が
続
く
と
、
ド
ラ
イ
マ
ウ
ス
の
原
因
に
も

な
り
ま
す
。

❸
口
呼
吸

　

正
常
な
呼
吸
は
鼻
呼
吸
で
す
が
、
鼻
の
病
気
や
癖
で

口
だ
け
で
息
を
吸
っ
た
り
吐
い
た
り
す
る
と
、
口
の
中

が
乾
燥
し
ま
す
。

❹
唾
液
腺
や
全
身
の
病
気

　

自
己
免
疫
疾
患
の
シ
ェ
ー
グ
レ
ン
症
候
群
や
唾
液

腺
自
体
の
病
気
で
も
唾
液
の
分
泌
が
減
少
し
ま
す
が
、

糖
尿
病
や
腎
臓
の
病
気
で
も
多
尿
と
口
腔
乾
燥
が
お

き
ま
す
。

❺
薬
物
の
副
作
用

　

降
圧
剤
、
向
精
神
薬
、
抗
て
ん
か
ん
薬
、
パ
ー
キ

ン
ソ
ン
病
薬
、
抗
ヒ
ス
タ
ミ
ン
薬
、
鎮
咳
去
痰
薬
、

消
化
性
潰
瘍
治
療
薬
な
ど
、
副
作
用
と
し
て
口
腔
乾

燥
が
あ
る
薬
が
多
く
存
在
し
ま
す
。

ド
ラ
イ
マ
ウ
ス
の
弊
害

　

唾
液
の
自
浄
作
用
や
殺
菌
・
消
毒
作
用
が
低
下
す

る
と
、
細
菌
や
ウ
ィ
ル
ス
が
侵
入
し
増
殖
し
や
す
く

な
り
ま
す
。
そ
の
た
め
、
口
内
炎
に
な
り
や
す
く
な
っ

た
り
、
む
し
歯
や
歯
周
病
が
悪
化
す
る
だ
け
で
な
く
、

風
邪
や
イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
に
も
か
か
り
や
す
く
な
り

ま
す
。
ま
た
高
年
齢
者
で
は
、
こ
れ
ら
の
細
菌
が
知

ら
ぬ
間
に
気
管
に
入
り
込
み
、
誤
嚥
性
肺
炎
を
起
こ

す
こ
と
も
あ
り
ま
す
。
特
に
、
脳
血
管
障
害
で
嚥
下

機
能
や
咳
反
射
が
低
下
し
た
人
は
注
意
が
必
要
で
す
。

ド
ラ
イ
マ
ウ
ス
の
対
処
法

　

原
因
と
な
る
病
気
が
あ
れ
ば
、
そ
の
治
療
を
行
い

ま
す
。
ま
た
服
用
し
て
い
る
薬
の
見
直
し
も
大
切
で

す
。
精
神
的
な
緊
張
に
は
、
ス
ト
レ
ス
を
マ
ネ
ジ
メ

ン
ト
す
る
こ
と
も
必
要
で
し
ょ
う
。

　

水
分
を
適
度
に
補
給
し
、
う
が
い
や
丁
寧
な
歯
み

が
き
で
口
の
中
を
清
潔
に
保
つ
よ
う
に
し
ま
す
。
う

が
い
に
は
ア
ル
コ
ー
ル
成
分
が
含
ま
れ
て
い
な
い
洗

口
剤
を
使
い
ま
し
ょ
う
。
ア
ル
コ
ー
ル
成
分
が
入
っ

て
い
る
洗
口
剤
だ
と
、
か
え
っ
て
口
の
中
の
水
分
が

奪
わ
れ
て
し
ま
い
、
口
の
乾
燥
を
助
長
さ
せ
て
し
ま

う
こ
と
も
あ
り
ま
す
。
重
度
の
ド
ラ
イ
マ
ウ
ス
の
治

療
と
し
て
は
、
人
工
唾
液
や
保
湿
ジ
ェ
ル
を
使
う
こ

と
も
あ
り
ま
す
。

　

な
に
か
と
ス
ト
レ
ス
が
多
い
現
代
社
会
で
す
が
、

食
事
の
と
き
は
ゆ
っ
た
り
と
し
た
気
持
ち
で
リ
ラ
ッ

ク
ス
し
、
ゆ
っ
く
り
よ
く
噛
む
こ
と
を
こ
こ
ろ
が
け

ま
し
ょ
う
。

口の乾きが気になる、口の中や舌がピリピリする、食事中によく水をとる、といったように口が乾燥する
症状を持つ人が増えてきました。今回はこの「ドライマウス」の原因や対処法をご紹介しましょう。

舌下腺
ネバネバ唾液が

多い

ぜっかせん

がっかせん

じかせん

顎下腺
ネバネバと
サラサラ唾液が

半々

舌 耳下腺
サラサラ唾液。
リラックスした
時に分泌促進

頬の内側の粘膜に
導管が開口舌の下の粘膜に

導管が開口
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壁

床

カーテン

ソファ

クッション

カーペット

髪の毛

衣服

手指

呼気

卒 　　煙
ＮＡ　　ＶＩ

目
に
見
え
な
い
＂
第
三
の
煙
＂

サ
ー
ド
ハ
ン
ド
ス
モ
ー
ク
と
は
？

　

近
年
、「
サ
ー
ド
ハ
ン
ド
ス
モ
ー
ク
」
と
い
う

新
し
い
概
念
に
よ
る
受
動
喫
煙
の
害
が
注
目
さ

れ
て
い
ま
す
。

　

近
く
に
タ
バ
コ
を
吸
っ
て
い
る
人
が
い
な
い

の
に
、
部
屋
に
入
っ
た
時
や
エ
レ
ベ
ー
タ
ー
に

乗
っ
た
時
な
ど
タ
バ
コ
の
臭
い
が
気
に
な
っ
た

こ
と
は
あ
り
ま
せ
ん
か
？　

実
は
、
タ
バ
コ
は

火
を
消
し
た
後
に
も
そ
の
成
分
が
吸
っ
た
方
や

そ
の
場
に
付
着
し
、
受
動
喫
煙
が
生
じ
ま
す
。

こ
の
タ
バ
コ
の
煙
の
残
留
物
か
ら
有
害
物
質
を

吸
う
こ
と
を
サ
ー
ド
ハ
ン
ド
ス
モ
ー
ク
と
い
い

ま
す
。
タ
バ
コ
の
臭
い
が
す
る
と
い
う
こ
と
は
、

す
で
に
サ
ー
ド
ハ
ン
ド
ス
モ
ー
ク
に
よ
る
受
動

喫
煙
を
受
け
て
い
る
と
い
う
こ
と
な
の
で
す
。

◦
フ
ァ
ー
ス
ト
ハ
ン
ド
ス
モ
ー
ク
（
一
次
喫
煙
）

　

吸
う
方
が
吸
引
す
る
煙
や
、
喫
煙
行
為
の
こ
と
。

◦
セ
カ
ン
ド
ハ
ン
ド
ス
モ
ー
ク
（
二
次
喫
煙
）

　

い
わ
ゆ
る
「
受
動
喫
煙
」。
タ
バ
コ
が
燃
焼

す
る
時
に
先
端
か
ら
立
ち
昇
る
煙
（
副
流
煙
）

や
吸
う
方
が
吐
き
出
す
煙
（
呼
出
煙
）
を
吸

わ
さ
れ
る
こ
と
を
受
動
喫
煙
と
い
う
。

◦
サ
ー
ド
ハ
ン
ド
ス
モ
ー
ク
（
三
次
喫
煙
）

　

タ
バ
コ
を
消
し
た
後
に
残
留
す
る
化
学
物
質

を
吸
入
す
る
こ
と
。
残
留
受
動
喫
煙
と
も
呼

ば
れ
る
。

監修／中央内科クリニック院長　村松弘康（日本禁煙学会理事）

サードハンドスモーク（三次喫煙）を
ご存じですか？

〜喫煙現場にいない第三者にも被害が及んでいます〜
近年は「サードハンドスモーク」といって、喫煙現場にいない人にも

タバコの煙が三次的被害を及ぼすことがわかってきました。

サ
ー
ド
ハ
ン
ド
ス
モ
ー
ク
の

健
康
被
害
は
受
動
喫
煙
を
上
回
る
!?

　

サ
ー
ド
ハ
ン
ド
ス
モ
ー
ク
は
目
に
見
え
ま
せ

ん
が
、
タ
バ
コ
の
煙
と
同
様
に
ニ
コ
チ
ン
や
ヒ

素
、
ベ
ン
ゼ
ン
、
ホ
ル
マ
リ
ン
、
青
酸
化
合
物

な
ど
の
有
害
物
質
が
含
ま
れ
て
い
ま
す
。
な
か

で
も
最
も
問
題
視
さ
れ
て
い
る
の
が
ニ
コ
チ
ン

で
す
。
サ
ー
ド
ハ
ン
ド
ス
モ
ー
ク
に
含
ま
れ
る

ニ
コ
チ
ン
は
、
大
気
中
の
亜
硝
酸
と
反
応
し
て
、

発
が
ん
性
物
質
で
あ
る
「
ニ
ト
ロ
ソ
ア
ミ
ン
」

を
生
成
す
る
こ
と
が
わ
か
っ
て
い
ま
す
。

　

ま
た
、
受
動
喫
煙
に
比
べ
て
、
サ
ー
ド
ハ
ン

ド
ス
モ
ー
ク
で
受
け
る
ニ
コ
チ
ン
は
、
赤
ち
ゃ

ん
や
子
ど
も
で

は
６
・
８
倍
以

上
、
成
人
で
24

倍
以
上
と
な
り
、

ニ
ト
ロ
ソ
ア
ミ

ン
に
つ
い
て
は

赤
ち
ゃ
ん
や
子

ど
も
で
16
倍
以

上
、
成
人
で
56

倍
と
さ
れ
て
い

ま
す
。
サ
ー
ド

ハ
ン
ド
ス
モ
ー

ク
の
残
留
期
間

は
長
く
、
数
ヵ

月
間
は
消
え
ず

に
存
在
す
る
た

め
、
受
動
喫
煙

以
上
の
悪
影
響

が
あ
る
と
考
え

ら
れ
て
い
ま
す
。

　

サ
ー
ド
ハ
ン

ド
ス
モ
ー
ク
は
、

タ
バ
コ
を
吸
っ

て
い
た
部
屋
の

壁
や
カ
ー
テ

ン
、
カ
ー
ペ
ッ

ト
、
家
具
な
ど

の
ほ
か
、
喫
煙
者
本
人
の
呼
気
や
指
先
、
髪
の
毛
、

衣
類
な
ど
に
も
潜
ん
で
い
て
分
煙
で
は
防
ぎ
き

れ
ま
せ
ん
。
い
ろ
ん
な
と
こ
ろ
を
触
っ
た
り
、

抱
っ
こ
さ
れ
る
こ
と
の
多
い
赤
ち
ゃ
ん
や
ペ
ッ

ト
は
、
特
に
影
響
を
受
け
や
す
い
と
い
え
ま
す
。

　
「
目
の
前
で
吸
っ
て
い
な
い
か
ら
大
丈
夫
」
で

は
あ
り
ま
せ
ん
。
目
に
は
見
え
ま
せ
ん
が
、
サ
ー

ド
ハ
ン
ド
ス
モ
ー
ク
に
も
注
意
が
必
要
で
す
。

■
喫
煙
の
種
類

サードハンドスモークの例
たばこを吸い終わった喫煙者
にも、たばこの有害成分は付
着しています。
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言
葉
は
会
話
に
水
を
さ
し
、
そ
の
場
の
雰
囲

気
を
暗
く
さ
せ
て
し
ま
い
ま
す
。
逆
に
、「
そ

う
だ
ね
」「
い
い
ね
」「
や
っ
て
み
よ
う
」な
ど
、

肯
定
的
で
明
る
い
言
葉
を
積
極
的
に
使
っ
て

い
る
と
、
思
考
も
前
向
き
に
な
っ
て
く
る
も

の
で
す
。

　
一
方
で
、「
暗
い
」
と
い
う
言
葉
自
体
に

傷
つ
い
て
、
自
信
を
無
く
し
て
い
る
の
だ
と

し
た
ら
、「
暗
い
」
が
意
味
す
る
と
こ
ろ
を

再
考
し
て
み
ま
し
ょ
う
。

　
人
の
性
格
や
雰
囲
気
は
、
明
る
け
れ
ば
よ

い
と
い
う
も
の
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。
機
関
銃

の
よ
う
に
１
人
で
し
ゃ
べ
り
ま
く
る
人
や
、

い
つ
も
馬
鹿
騒
ぎ
を
し
て
い
る
よ
う
な
人

は
、
明
る
い
人
だ
と
い
わ
れ
る
で
し
ょ
う
。

し
か
し
、
周
囲
は
辟
易
と
し
て
い
る
か
も
し

れ
ま
せ
ん
。
こ
の
よ
う
な
人
た
ち
と
真
逆
の

人
が
暗
い
人
だ
と
し
た
ら
、
あ
な
た
は
常
に

冷
静
沈
着
、
ク
ー
ル
な
人
、
物
静
か
で
落
ち

着
き
の
あ
る
人
だ
と
思
わ
れ
ま
す
。

　
い
つ
も
ガ
チ
ャ
ガ
チ
ャ
う
る
さ
い
人
よ
り

も
、
あ
な
た
の
よ
う
な
静
か
な
人
の
傍
に
い

る
方
が
い
い
と
思
う
人
は
、
世
の
中
に
た
く

さ
ん
い
ま
す
。あ
り
の
ま
ま
の
自
分
に
、も
っ

と
自
信
を
持
ち
ま
し
ょ
う
！

Ａ
世
の
中
、
明
る
い
人
ば
か
り
だ
っ
た

ら
、
う
る
さ
く
て
し
ょ
う
が
あ
り
ま

せ
ん
。

　
あ
な
た
の
悩
み
、
ニ
ワ
ト
リ
が
先
か
卵
が

先
か
で
は
あ
り
ま
せ
ん
が
、
暗
い
と
い
わ
れ

た
か
ら
自
信
が
持
て
な
い
の
で
は
な
く
、
そ

も
そ
も
自
分
に
自
信
が
な
い
か
ら
、
暗
い
と

い
う
印
象
を
与
え
て
し
ま
う
の
か
も
し
れ

ま
せ
ん
。「
ど
う
せ
、
私
（
僕
）
な
ん
て
…
」

と
、
常
に
ネ
ガ
テ
ィ
ブ
思
考
に
陥
っ
て
い
る

人
は
、
そ
こ
を
少
し
改
善
す
る
だ
け
で
与
え

る
印
象
が
変
わ
っ
て

き
ま
す
。

　
改
善
す
る
と
い
っ

て
も
、
い
き
な
り
ポ

ジ
テ
ィ
ブ
思
考
に
な

れ
と
い
っ
て
い
る

わ
け
で
は
あ
り
ま
せ

ん
。
人
と
の
会
話
の

な
か
で
、「
ど
う
せ
」

「
で
も
」「
だ
っ
て
」

な
ど
の
否
定
的
な
言

葉
を
で
き
る
だ
け
使

わ
な
い
よ
う
に
す
る

の
で
す
。
否
定
的
な

心
の＂
モ
ヤ
モ
ヤ
〟コ
ン
ト
ロ
ー
ル
術

日
々
の
暮
ら
し
に
ま
と
わ
り
つ
く
、
ち
ょ
っ
と
し
た
モ
ヤ
モ
ヤ
、
イ
ラ
イ
ラ
、
心
配
事
。

そ
の
解
消
法
を
ア
ド
バ
イ
ス
し
ま
す
。
今
回
の
ご
相
談
は
、「
暗
い
と
い
わ
れ
て
自
分
に
自
信
が
持
て
な
い
」
と
「
友
人
に
ど
う
思
わ
れ
て
い
る
か
不
安
…
」
で
す
。

Ｑ

人
か
ら
「
暗
い
」
と
い
わ
れ
て
、

自
分
に
自
信
が
持
て
な
く
な
っ
て
き
た

Ｑ

の
で
も
あ
り
ま
せ
ん
。相
手
の
こ
と
を
思
っ

て
い
な
い
の
は
、
実
は
あ
な
た
の
方
か
も

し
れ
ま
せ
ん
よ
。

　
相
手
の
こ
と
を
思
う
の
な
ら
ば
、
過
剰

な
期
待
は
し
な
い
こ
と
。
見
返
り
を
求
め

な
い
こ
と
で
す
。
普
段
は
そ
っ
け
な
か
っ

た
り
、
な
か
な
か
連
絡
を
く
れ
な
か
っ
た

り
し
て
も
、
真
の
友
人
で
あ
れ
ば
、
い
ざ

と
い
う
と
き
に
は
必
ず
助
け
に
な
っ
て
く

れ
る
は
ず
で
す
。

　
余
計
な
不
安
や
心
配
は
、
相
手
を
ド
ン

引
き
さ
せ
る
だ
け
で
す
よ
。

Ａ
友
人
に
も
生
活
が
あ
り
ま
す
。
友

人
に
多
く
を
期
待
し
過
ぎ
て
い
ま

せ
ん
か
？ 

　
い
き
な
り
突
き
放
す
よ
う
で
申
し
訳
あ

り
ま
せ
ん
が
、
ち
ょ
っ
と
ご
友
人
に
寄
り

か
か
り
過
ぎ
て
は
い
ま
せ
ん
か
？ 

「
不
安

に
な
る
」と
は
、一
見
謙
虚
に
み
え
ま
す
が
、

「
も
っ
と
自
分
を
気
に
か
け
て
」
の
裏
返
し

で
す
よ
ね
？

　
友
人
関
係
に
お
い
て
、
い
や
す
べ
て
の

人
間
関
係
に
お
い
て
、
最
も
大
切
な
の
は

〝
バ
ラ
ン
ス
〟
で
す
。
相
手
の
器
、
許
容
範

囲
を
超
え
て
寄
り
か
か
り
過
ぎ
た
ら
バ
ラ

ン
ス
は
崩
れ
、
相
手
と
の
関
係
性
も
崩
れ

て
し
ま
い
ま
す
。

　「
自
分
が
思
う
ほ
ど
」
と
お
っ
し
ゃ
る
と

こ
ろ
を
み
る
と
、
あ
な
た
の
ご
友
人
に
対

す
る
期
待
値
は
高
す
ぎ
る
の
か
も
し
れ
ま

せ
ん
。
ご
友
人
に
は
ご
家
族
も
お
ら
れ
る

で
し
ょ
う
し
、
あ
な
た
以
外
の
友
人
や
恋

人
も
お
ら
れ
る
で
し
ょ
う
。
仕
事
も
た
い

へ
ん
忙
し
い
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。「
自
分
は

こ
ん
な
に
友
人
の
こ
と
を
思
っ
て
い
る
の

に
」
と
い
う
思
い
が
あ
る
と
し
た
ら
、
そ

れ
は
ご
友
人
に
と
っ
て
重
荷
以
外
の
何
も 六

番
町
メ
ン
タ
ル
ク
リ
ニ
ッ
ク
所
長

Ｊ
Ｄ
Ｃ
精
神
療
法
セ
ン
タ
ー
所
長

監
修
◦

野
村 

総
一
郎
（
精
神
科
医
）

自
分
が
思
う
ほ
ど
、
友
人
は

自
分
の
こ
と
を
思
っ
て
く
れ
て
い
る
か
不
安
に
な
る
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健 保 掲 示 板

★　編　集　後　記　★
　「My Health」は次号で 100 号を迎えます。誌面を見直して健保組合のしくみや財政、プログラムをよりわかりやすくお伝
えし、みなさまのお役に立つ健康情報もお届けしてまいります。また、今号では高齢者医療制度への納付金や医療費が年々増加
している影響を受け、保険料率が改定されることをお知らせしました。みなさまの「健康」で医療費の適正化にご協力ください。

被扶養者（異動）届をお忘れなく

このたび、IBM健保組合はプライバシーマークを取得しました

特例退職被保険者、任意継続被保険者のみなさまへ

　被扶養者の方で、右のいずれかに当てはまり、
被保険者との生計維持関係がなくなったときは、
被扶養者から外す手続きが必要です。健保組合
へ「健康保険被扶養者（異動）届」に被扶養者
でなくなる方の保険証を添付して、異動があっ
た日から 5 日以内に提出してください。
※パートタイマーなどの短時間労働者であっても、一定の条件を

満たし、勤務先の健康保険に加入した場合は被扶養者でなくな
ります。詳しくはホームページ（健保組合のしくみ ▶ 加入につ
いて ▶ 健康保険に加入する人）をご覧ください。

プライバシーマーク制度は、事業者の個人情報保護の体制や運用の状況が、日本工業規格「JIS Q 15001 個
人情報保護マネジメントシステム - 要求事項」の基準に適合し適切であることを、第三者機関より審査・認定さ
れることで、利用者に “ プライバシーマーク ” というロゴマークを用いてわかりやすく示す制度です。
一般財団法人 医療情報システム開発センター（MEDIS-DC）が審査し一般財団法人日本情報経済社会推進協会

（JIPDEC）に認定されます。

審査合格日	 ：平成 30 年 11 月 27 日
プライバシーマーク付与の有効期限	：平成 30 年 12 月 11 日 ～平成 32（2020）年 12 月 10 日

日本アイ・ビー・エム健康保険組合はプライバシーマーク付与事業者として認定されています。

こんなときは被扶養者でなくなります
 子どもが就職した

 子どもが結婚してその配偶者の被扶養者になった

 給与、年金、不動産所得などの収入で、年間収入が
130万円を超えた（60歳以上または障害がある
場合は 180 万円）

 亡くなった

 75 歳になった

詳しくはHPへ

HOME ≫
各種申請・申込≫
家族の加入について

クリッ
ク

３月初旬 2019年度の保険料納入通知書を発行します
＊特例退職被保険者で毎月払いの方は除きます（毎月払いの方は、3月27日から新保険料での引落としとなります）。
＊納付方法に応じた 毎月払い（任意継続被保険者のみ）  １年分前納  ６カ月分前納  の通知書を一括でお送りし

ます。

●2019年度の保険料

特例退職被保険者
2019年
3 月から

健康保険料	 29,315 円
介護保険料	 6,970 円

合　　　計	 36,285 円

標準報酬月額　410,000 円

＊65歳以上の方の介護保険料は、健保組合では徴収していません。

任意継続被保険者
2019年
3 月から

健康保険料	 37,895 円
介護保険料	  9,010 円

合　　　計	 46,905 円

標準報酬月額　530,000 円　　 （上限額）

＊40 歳未満の方は介護保険料の徴収はありません。

　IBM 健保組合は、加入者の個人情報の取扱いに関係する法令その他の規範及び個人情報保護マネジメ
ントシステムを遵守するとともに、今後とも IBM 健保組合が掲げる個人情報保護ポリシーの内容を継続
的に見直してまいります。

　2019年度からの保険料率改定にともない、健康保険料・介護保険料ともに引き上げられています。
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