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健康チャレンジ健康チャレンジ
キャンペーン2021キャンペーン2021（（PP2-32-3））

日常活動量アップエクササイズ（P9）

健保組合からの配付・配信カレンダー（P4-5）

　皆さまに、よりタイムリーな情報を提供
するため、電子化を推進していく予定です。
2021年度から『Salu!』発行回数を年３回
から年２回に変更し、本号をもって紙での発
行・郵送を終了します。 
　2022 年度以降は、けんぽＨＰ掲載の
eBook をご覧ください（P6）。

ご住所に変更がある方
　自宅への『Salu!』郵送は終了となりますが、
健診案内等は引き続き送付します。住所変更
の届出は、当健保へ忘れずにご提出ください。 

重要なお知らせ

ホームページもご利用ください！

ＩＨＩグループ健康保険組合

https://www.ihikenpo.or.jp
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今年も「Pep Up」を利用して実施します！
健チャレをきっかけに「未来の自分に健康投資」をしましょう。

三者協賛：ＩＨＩ、労働組合、健保組合 参加・記録方法

健康チャレンジ
キャンペーン2021

1参加
　日々の記録（やることリスト）の指定されたコースの中から、お好きなコースを選択します。

2記録
　下の画面①～③のとおりです。

（画面はイメージです）

記録後

やることが「できた」日は、
青く表示されます。

記録完了になると、
チェックボックスに
印がついて、取消線
がつきます。

記録もれがないか
確認できて便利だね

③

①

②入力したい日付を
　 選択します。

①ログイン後、
　「日々の記録」を

　選択します。

②
参加対象者

実 施 期 間

入 力 期 限

参 加 賞

参加対象コース

健保組合が指定したコース（全 10 コース）の中から、
下記の条件を満たした人に、次のいずれかのポイントを付与

※ポイントは、2022 年 4 月に一括付与されます。

カテゴリ 参加対象コース名（ 「やることを追加する」から選択できます ）

食

運動

睡眠

歯

朝食を食べる

ストレッチをする

就寝時間を決め、規則正しい生活リズムにする

１日３回以上歯みがきをする

階段を使う

間食をやめる

寝る前にスマホをみない

筋力トレーニングをする

砂糖の入った飲み物を飲まない

実施期間内に Pep Up に登録している被保険者
（ＩＨＩグループ健保組合の保険証をお持ちの方）

2021 年 12 月 12 日（日）　23 時 59 分まで

2021 年 10 月 1 日（金）～ 11 月 30 日（火）

ごはんを普通盛にする・おかわりしない

③自分が選択した項目が、
　その日にできていたら、

　項目をクリックします。

　（ワンクリックで記録完了！）

健チャレ実施中は「やることリスト」に、指定された10 コース
のうち必ず１つ以上を表示させてください。

「やることを追加する」をクリックすると選択できます。

カレンダーのアイコンをクリックすると、

各項目の入力状況が確認できます。

お問い合わせは、以下のアドレスにご連絡ください。
kenpo-pepup@ihi-g.com

★NEWコース★

★NEWコース★

★NEWコース★

で

1

2

3

4

5

6

7

8

9

10

１コース 40 日以上達成できた人     　　 100 ポイント

２コース 40 日以上達成できた人　　　1,000 ポイント

３コース以上 40 日以上達成できた人　　1,500 ポイント
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➡ お問い合わせは、11 ページ（適用給付グループ）をご覧ください。

健保組合からの配付・配信カレンダー
健保組合では、対象者の皆さまにさまざまな通知などを配付・配信しています。

回答や提出が必要なものもありますので、必ず中身を確認してください。

【適用・給付関係】
引越等で住所変更した場合、大切な書類等が届かない場合があ

ります。必ず「住所登録（変更）届」で手続きをお願いし
ます。

名　称 宛先 配付・配信日 １月 ２月 ３月 ４月 ５月 ６月 ７月 ８月 ９月 10 月 11 月 12 月

傷原因のお問い合わせ
自宅郵送

被保険者　宛

整　　 院・

接　　 院の保険診療

についての受診照会

自宅郵送

被保険者　宛

健康保険被扶養者

資格確認　　 書

自宅郵送

被保険者　宛

給決定通知書

在職中の方：
事業所経由

任意継続の方：
自宅郵送

被保険者　宛

額査定通知書
自宅郵送

被保険者　宛

療費のお知らせ
Pep Up にて配信

被保険者　宛

ェネリック医薬品

　　差額通知

Pep Up にて配信
被保険者　宛

自宅郵送
受診者　宛

ジ

負
毎月
20日頃

毎月
20日頃

年 4回
３月・６月・９月・12月

年 2回
３月・12月

負

骨

ジ
ジ ジ

ジ

減 毎月
30日頃 減

受診した医療機関の窓口で支払った一部負担金に過払いが生じたとき、返
金の申し出をすることで、過払い相当額が戻る可能性がある旨のお知らせ
です。詳しくは同封の書類をご確認ください。

健康保険で  かかった医療費をお知らせします。診療年月、医療費の総額、
あなたが支  払った額などをチェックし、内容が実際の受診と相違ないか確
認しましょ   う。

負傷した原因によっては、健康保険で医療費を負担できない場合があります。

内容を確認のうえ、必ず回答をお願いします。

整骨院・接骨院の施術は、保険証が使える場合と使えない場合があります。
保険証を使って施術を受けた方には、負傷の原因や施術内容を確認させていた
だく場合があります。内容を確認のうえ、必ず回答をお願いします。

支 毎月
25日頃 支

傷病手当金や療養費、医療費の自己負担額が高額になった場合など、
支給内容や金額をお知らせします。

処方された薬で、先発医薬品（新薬）からジェネリック医薬品に切り替えた場合に、どの
くらい安くなるのか試算した結果をお知らせします。医師や薬剤師に相談してみましょう。

医
毎月
25日頃 医

要回答

要回答

調

骨

骨

年１回
７～８月頃 調

「被保険者の扶養になっている方」に引き続きその資
格があるかどうかを確認するため、現在の状況（住
所や収入等）を調査するものです。実施要領を確認の
うえ、期限までに提出をお願いします。

要提出

※海外送付の対応はしておりません。
※お手元に届く日は、目安であり前後する場合があります。
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『Salu!』の発行終了について

保健手帳の発行終了について

皆さまに、よりタイムリーな情報を提供するため、電子化を推進
してまいります。
つきましては、今回の秋号（119号）をもって、『Salu!』の紙での
発行・郵送を終了させていただきます。
今後は、けんぽHPに掲載されているeBookをご覧ください。

購入希望者数の減少や、消費税の増税、輸送費等の高騰といった要因から、すでに発行した2021年版の
手帳を最後に、発行を終了とさせていただきます。
何卒ご理解賜りますよう、よろしくお願いいたします。

なお、健診案内等は引き続きご自宅へ郵送いたします。
住所に変更があった際は、今後も住所変更届を忘れずにご提出いただきますよう、
よろしくお願いいたします。	 	 	 	 	 	 	

https://www.ihikenpo.or.jpけんぽHPはコチラ

　利用者からのご要望を受け、2021 年 4 月から、Wi-Fi がご利用

いただけるようになりました。 

　現在保養所は、感染対策を講じながら運営しています。

　保養所のご利用は、休暇にはもちろん、旅先に赴いて、

普段と異なる環境で仕事を行なう 「ワーケーション」にも

オススメです。リフレッシュしながらの業務にいかがで

しょうか？ 　

　皆さんのご予約をお待ちしております。 

ＩＨＩグループ伊豆高原荘・ＩＨＩグループ蓼科山荘に
Wi-Fiが開設されました

ご予約は11ページのお問い合わせ一覧をご覧ください。

eBook は、コチラをクリック！

重 要 な お 知 ら せ
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頭の 体 操

クロスワードクロスワード クロスワードを解いて A ～ E
をつなぐと答えになります。

（出題／福永　良子）

D

B

F

1

6

7 8

4 5

1110

20

2

14 15

16

19

9

C

E

A C

D

A

F

7

9

12

B

13

D

3

13

18

17

D ECBA

ホ　ケ　ン　シ　ョ　ウ

ア ト 　 ウ レ ツ コ

イ ホ ウ ジ ン 　 バ

サ 　 ン 　 コ フ ン

ツ イ カ テ ン 　 ザ

　 ツ イ ン 　 ヒ メ

オ テ 　 シ ン シ

ケ ツ サ ン 　 ヨ ル

応募要項
●資　　格　被保険者（Pep Up に登録した方）
●応　　募　「Pep Up」サイトから、クロスワードの答えとアンケートを入力してください。
　　　　　　◎回答ページへのアクセス方法は下記をご覧ください。
●回答期間　10 月１日（金）から 10 月 31 日（日）
●景　　品　正解者の中から抽選で 20 名様に「Pep ポイント 500pt」を付与します。
　　　　　　ポイントの付与は、１月を予定しています。
　　　　　　※付与するタイミングで、すでに退職されている場合は、ポイントが付与されない
　　　　　　　ことがありますので、あらかじめご了承ください。

❖タテのカギ
① 家庭はホーム。住む建物は…
② 神経が行き届かなくて荒っぽいこと
③ 負荷をかけ、収縮させて鍛えること
④ 歯ごたえや口あたりのこと
⑤ 高齢の女性を昔風にいうと？
⑧ かかとが 3 センチより低い靴なら
⑪ 車が車にうしろからぶつかること
⑫ 和室の床に敷かれているものは
⑬ 韓国風の鍋物といったら？
⑮ タコスはこの粉から作る食品
⑰ 常連の客でなければきかないのが…

❖ヨコのカギ
① 三食後の習慣にしたいこと
④ 力士が土俵にまく調味料
⑥ 蒲焼きにはつきものの香辛料
⑦ パソコンのカード差し込み口
⑨ マグロともシーチキンとも
⑩ ○○○の如く、激怒する
⑫ ゴーギャンも愛した南洋の島
⑭ 人の言葉を真似たりするオウムよりも小さめの鳥
⑯ 標的のことを英語でいうと？
⑱ コーヒーを粉に挽く器具
⑲ 収支、損得などの総まとめ

前回の正解
『アスパラガス』

D

E

B

1

6 7 8

4 5

1110

2

14 15

16

19

C

A

9

12

F

3

13

18

17

フ エ ン ス 　 ハ レ

ヨ イ 　 キ ユ ウ ス

ウ ガ イ 　 ラ ス ト

　 カ ケ ア イ 　 ラ

パ ン 　 ワ 　 セ ン

ン 　 エ ジ ソ ン

ク ジ ラ 　 カ ゾ ク

Pep Up にログイン後、下記をクリックし、応募してください。
表紙の QR コードもしくは URL よりアクセスできます。

『Salu!』秋号
クロスワード回答はこちら

クリック

「お知らせ」にない場合は、
こちらをクリック

（画面はイメージです）

解答は11ページを
ご覧ください

©スカイネットコーポレーション

まちがいさがし
上下のイラストには
まちがいが 7 つあるよ。
さがしてみよう ! !

©スカイネットコーポレーション
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心に効く
体操

テティィーータタイイムムテティィーータタイイムム
こここころろののこここころろのの

  心が疲れたとき

ときには人の力を借りればいい

■ 名越 康文 精神科医  相愛大学、高野山大学客員教授

　　　心が固いと、体も硬い

　「心が疲れた」と感じるようになったら、うつ病になり
かけのサインかもしれません。そうならないためには、
体を動かす癖をつけておくことが大切です。運動すると、
自分の体の調子がどういう状態なのかがわかるし、体の
コリもとれます。疲れにくくなるし、疲れても自覚しや
すくなります。ストレス発散にもなります。

　この場合の「運動」とは、「筋トレして、体を鍛える！」
という意味ではありません。体の感覚＝心の感覚と考え
てください。体を動かしておけば、心のコリもほぐれます。
　毎日 15 分、軽い体操やヨガなどを行う程度で十分です。
習慣づけが難しい人は、体操でもヨガでも、教室などに
通って先生に習いに行くのもひとつ
の方法です。師がいると、続けやす
くなるものです。

　カウンセリングを受けに来た人に
前かがみをしてもらうと、膝までも
手が届かない人が結構たくさんい
らっしゃいます。心が固くなってい
る人は、体も硬くなっているのです。
心をたおやかにして日々健やかに過
ごしたい人は、まず体を動かす癖を
つけておき、体の柔軟性も保つこと
が、前提条件です。

　　    自分だけの「師」をもとう

　人間関係で板挟みになったりと、何かがうまくいかな
い状況に陥ってしまい、心が疲れることがあるでしょう。
その理由のひとつには、「自分がない」ということもあ
ります。「何事も、自分としての軸を通さなければなら
ない」と考えがちですが、これはなかなか難しいことで
しょう。そんなときのために、信頼する書物や人物をもっ
ておくと、案外うまくいくものです。

　例えば「あの本のメソッドならどうすればよいかな」、
「坂本龍馬だったら、どう行動するかな」、「定年された
部長だったらどう判断するかな」など、〝尊敬する師〟
の考えを借りることでも、自分としての軸が通った考え

方ができるようになります。
　誰かにべったり依存すると
いうのではなく、〝精神的に依
存する〟といえるかもしれま
せん。

　何もかも自分でやろうとし
なくても大丈夫です。運動の
習慣づけでも自分軸の立て方
でも、誰かの力を借りればい
いのです。

（A）

（B）

（足
あ す け

助式医療體
た い そ う

操より）

前曲げ運動

①両足を内側に曲げて、両足の
裏を密着させて股に引きつけ
る。

②床の上で両手の親指と人差し
指を合わせて足の前に三角形
を作り（A）、その中に鼻を入
れるようにして上体を折り曲
げる（B）。

③腰を丸くして背面を柔軟にす
る。
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左膝は90度
以上曲げな
いように

右脚はできる
範囲で後ろに
伸ばせば OK

背中を丸めないよう背中を丸めないよう
に、できるだけヘソに、できるだけヘソ
を前方に押し出すを前方に押し出す

1 左脚を前に、右脚を
後ろにして座り、左
膝を90度に曲げた
まま外側に倒す。

2 上半身を倒して、呼吸を
続けながら30秒キープ。

膝は曲げてよ
いので、胸が
床に近づくよ
うに意識

できるだけ両手を近づけ
ることで、より胸が伸び
やすいポジションに！

1 イスの背もた
れに両手をくっ
つけて置く。

2 頭を両腕の間に押し込むようにし
て、胸を張りながら、上半身を倒し、
呼吸を続けながら30秒キープ。

1～2の
動作を

2回ずつ！

左手は体が横に倒
れないようにする
ための支え。力を
入れずに軽く触れ
るだけで OK

真横ではなく
少し斜め前

1 イスに座り、左手
はイスの座面をつ
かみ、右手は頭の
左上に添える。

2 右手で頭を右側
に引っ張り、呼
吸を続けながら
30秒キープ。

1～2の
動作を左右
2回ずつ！

1～2の
動作を左右
2回ずつ！

WEB 会議前に
ストレートネックをリセット

肩・首まわり
ストレッチ

PM 2：30

始業前に交感神経を
活発にさせる

お尻・腰まわり
ストレッチ

AM 7：45

終業後に固まって
しまった体をほぐす

胸まわり
ストレッチ

PM 6：00

指導・モデル  清水　忍
トレーニングジム IPF 代表。日米のトップアスリート
から生活習慣病患者まで幅広い分野の指導を行なう。

エクササイズは

動画でもチェック！

すべてのエクササイズを動画で
見ることができます。二次元コー
ドを読み取り、動画を再生してく
ださい。

自宅で！
在宅ワークの日に

ラクにできる

http://douga.hfc.jp/healthylife/movie2.html

ス ト レ ッ チ



■ IHI グループ健康保険組合　お問い合わせ一覧表
業務内容 連絡先／電話番号・ファミリーネット

健康推進
グループ

◦ IHI グループ総合健診
◦ IHI グループ健康サポート
◦ Pep Up
◦健康チャレンジキャンペーン

０３－６２０４－８４０1
⑨－１２２－８４０１０

適用給付
グループ

健康保険の手続き
・医療費のお知らせ
・ジェネリック差額通知
・健康保険証に関すること
・保険給付金の請求、支給に関すること
・限度額認定証の発行に関すること
・交通事故等に関すること　　　など

０３－６２０４－８４００
⑨－１２２－８４０００

総 務
グループ

保養所について
※ご予約は保養所へ

ＩＨＩグループ伊豆高原荘 ０５５７－５４－２６６２

ＩＨＩグループ蓼科山荘 ０２６６－６７－６３１０

その他 ０３－６２０４－８４０２
⑨－１２２－８４０２０

けんぽホームページ
https://www.ihikenpo.or.jp

まちがいさがしの解答

　介護保険料率は、健保組合に割り当てられる納付金を納められるように、健保組合が設定します。2020 年度は、2019

年度よりも重い負担のため、介護保険料率の引き上げを行ないました。しかし、皆さんからいただいている保険料では、

賄いきれず、準備金（貯金）から 1 億２千８百万円を取り崩しました。

介護保険料
1,812,035

介護納付金
1,945,339

準備金 128,000

その他 213

国庫補助金 5,273 その他 528

合計

収支差

18億 1千 8百万円

19億 4千 6百万円

▲1億 2千 8百万円

0 500000 1000000 1500000 2000000

（単位：千円）

40 ～ 64歳の皆さんと特定被保険者（※）、事業主が納めた
介護保険料のことです
※40～ 64歳の被扶養者がいる被保険者

収入

支出

　

　健保組合の財政を占めているのは、高齢者医療制度への重い納付金です。とくに、
2022 年以降、団塊の世代が75歳以上となり、後期高齢者の仲間入りを始めるため

納付金額が急増することは確実となっています。納付金は国に納めなければならな

い義務的経費で、健保組合の運営努力だけで減らせるものではありません。

　今から、健診を受け、健康を維持し続けることが、将来の保険料の増加を少しで
も抑えることに繋がります。

当健保加入者１人当たり額で見る保険料（収入）の主な使いみち

納付金
6,275,129

医療費
6,621,285

病院費
4,517,227

病院
3,387,673

保険料
16,635,666

その他 1,299,496皆さんと事業主が納めた健康保険料のことです

高額療養費等も含まれます

保険料収入の 40% 保険料収入の 38% その他 1,668,527

付加給付費 255,906
当健保独自の給付です

保健事業費 481,470
皆さんの健康づくりを支援するための費用です

収入

支出

（単位：千円）

合計

経常収支差

213億 2千 3百万円

198億 2千万円

15億 3百万円

0 5000000 10000000 15000000 20000000 25000000

医療費
261,371 円

納付金
238,489 円保健事業費

18,298 円

その他
235,093 円

当健保加入者の皆さん
が病院などを受診した際

の医療費

当健保の加入者以外の
高齢者医療費を賄うた
めの義務的経費

当健保加入者の皆さん
の健診費用など

ＩＨＩ播磨病院の運営費
など

４月に組合会議員の変更がありました。
新たに組合会議員になった方を紹介します。

 竒二 丈浩（ＩＨＩ）

 吉田 徹　  （ＩＴＪ）

 志水 昭仁（ＩＬＭ）

今後、組合会議員に変更があった場合は、
けんぽＨＰの「公告」に記載しますので
ご覧ください。

けんぽＨＰ
https://www.ihikenpo.or.jp

組合会とは？

　国でいうと「国会」のような議
決機関で、「何をどのように行な
うか」を決めるところです。
　おもに保険料、事業計画、予算、
決算、規約など重要事項を決めま
す。（定数：40 名）１人当たり

支出額
約７５３，２５１円
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健康保険健康保険健康保険
40歳になると介護保険料を負担します。皆さんと事業主から納められた介護保険料は、
健保組合の収入にはならず、「介護納付金」として国に納めています。介護保険介護保険介護保険

（敬称略）
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ＩＨＩグループ健康保険組合

切り干し大根の
ツナコーンサラダ

加熱不要なので、非常時にも作れます！

Pick Up 切り干し大根

　生の大根よりも水分が少ない分、
カルシウム、カリウム、鉄分、葉酸、
食物繊維などの栄養が凝縮されて
います。加熱不要・常温保存可能
です。

ストック食品を
フル活用！

❶切り干し大根をさっと洗い、水で戻す。

❷❶の水気を絞り、食べやすい大きさ

に切る。

❸ボウルに❷、ツナ缶（汁ごと）、コー

ン缶（汁を捨てる）、塩、こしょう、

酢を入れて全体を混ぜ合わせる。

作り方

切り干し大根……… 20g
ツナ缶（油漬け） … 1 缶（70g）
コーン缶（ホール） 50g
塩…………………… ひとつまみ
こしょう…………… 少々
酢…………………… 小さじ 1

材料〈２人分〉
１人分
152kcal

塩分
1.0g

メンタルヘルスカウンセリングのご案内

IHIグループ健保組合の保険証をお持ちの方なら、どなたでもご利用になれます。
臨床心理士が電話または面接で応対します。なお、健保組合や会社に、お名前や相談内容が知られることはありません。

プライバシー厳守なので、安心して相談できます。

httpｓ://www.ihikenpo.or.jp※詳細は、けんぽホームページをご覧ください。

面接相談予約は❷をプッシュ　

　全国主要都市で対応 
●月～土曜日（日・祝・年末年始は休み）
●10～ 20時

予約
受付

電話相談は❸をプッシュ　

　全国どこからでも
●月～土曜日（日・祝・年末年始は休み）
●10～ 22時

受付

電話相談予約は❹をプッシュ　

　翌日以降の電話カウンセリングを予約
●月～土曜日（日・祝・年末年始は休み）
●10～ 18時

予約
受付

音声ガイダンスに沿って、下記の番号をプッシュしてください。

※携帯・PHSからもご利用いただけます。0120-922-479 （無料）面接＆電話相談

●料理制作・沼津りえ
（管理栄養士）　

●撮影／上條伸彦　
●スタイリング／沼津そうる
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