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赤べこ（福島県）

福島県会津若松市の郷土玩具です。首の部分が動くように
つくられており、触るとゆらゆら動く姿は愛らしさ満点。
観光のお土産として人気があるだけでなく、古くは魔除け
や疫病除けの縁起物として親しまれてきました。
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第
25
期
組
合
会
理
事
・
監
事
・
議
員
の
ご
紹
介

組
合
会
議
員
の

改
選
が
行
わ
れ
ま
し
た

　
令
和
２
年
11
月
26
日
（
木
）、
当
健
保
組
合
の
組
合
会
議
員
の
任
期
満
了
に
よ
る
改
選
が

行
わ
れ
、
左
ペ
ー
ジ
の
28
名
の
方
々
が
第
25
期
組
合
会
議
員
に
就
任
さ
れ
ま
し
た
。

　
辻
理
事
長
を
は
じ
め
と
す
る
理
事
、
監
事
、
議
員
の
み
な
さ
ま
に
お
か
れ
ま
し
て
は
、

健
保
組
合
の
健
全
な
事
業
運
営
に
お
力
添
え
い
た
だ
き
ま
す
よ
う
よ
ろ
し
く
お
願
い
し
ま
す
。

任
　期	

令
和
２
年
11
月
26
日
～
令
和
５
年
11
月
25
日

続
き
第
25
期
理
事
長
職
を
務
め
る
こ
と
と
な
り
ま
し
た
。

　
健
康
保
険
組
合
全
体
の
厳
し
い
情
勢
を
鑑
み
ま
す
と
、
身

の
引
き
締
ま
る
思
い
で
ご
ざ
い
ま
す
。
み
な
さ
ま
の
ご
期
待

に
応
え
る
べ
く
最
善
を
尽
く
し
て
ま
い
り
ま
す
の
で
、
こ
れ

ま
で
と
変
わ
り
な
く
お
力
添
え
を
賜
り
ま
す
よ
う
お
願
い
申

し
上
げ
ま
す
。

　
健
康
保
険
組
合
で
は
コ
ロ
ナ
禍
に
伴
う
景
気
面
で
の
打

撃
を
受
け
、
財
源
で
あ
る
保
険
料
の
減
収
が
危
惧
さ
れ
て

い
ま
す
。
健
康
保
険
組
合
連
合
会
は
、
状
況
次
第
で
は
解
散

す
る
組
合
が
増
加
す
る
と
み
て
お
り
、
団
塊
の
世
代
が
後
期

高
齢
者
に
移
行
し
始
め
る
こ
と
で
納
付
金
負
担
が
急
増
す
る

　
あ
け
ま
し
て
お
め
で
と
う
ご
ざ
い
ま
す
。

　
被
保
険
者
な
ら
び
に
ご
家
族
の
み
な
さ
ま
に
お
か
れ
ま
し

て
は
、
す
こ
や
か
に
新
年
を
迎
え
ら
れ
た
こ
と
と
お
慶
び
申

し
上
げ
ま
す
。ま
た
、新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染
症
に
よ
っ

て
生
活
に
多
大
な
影
響
が
及
び
、
不
安
な
中
で
日
々
お
過
ご

し
の
こ
と
と
拝
察
い
た
し
ま
す
。
こ
う
し
た
状
況
に
お
き
ま

し
て
も
、
当
健
康
保
険
組
合
の
事
業
運
営
に
対
し
、
平
素
よ

り
多
大
な
る
ご
理
解
と
ご
協
力
を
賜
り
、
心
か
ら
御
礼
申
し

上
げ
ま
す
。

　
昨
年
11
月
、
当
健
康
保
険
組
合
役
員
の
任
期
満
了
に
伴
う

改
選
が
行
わ
れ
、
み
な
さ
ま
の
ご
推
挙
を
い
た
だ
き
、
引
き

「
２
０
２
２
年
危
機
」
も
控
え
る
な
か
で
、
医
療
保
険
制
度

は
こ
れ
ま
で
に
な
い
危
機
的
局
面
を
迎
え
て
い
ま
す
。

　
一
方
で
、
今
年
の
３
月
か
ら
は
マ
イ
ナ
ン
バ
ー
カ
ー
ド
が

保
険
証
と
し
て
利
用
で
き
る
仕
組
み
が
導
入
さ
れ
る
予
定
で

す
。
導
入
後
は
窓
口
で
の
限
度
額
適
用
認
定
証
の
提
示
が
不

要
に
な
る
な
ど
、
利
便
性
向
上
が
期
待
さ
れ
て
い
ま
す
。
７

月
に
は
、
東
京
オ
リ
ン
ピ
ッ
ク
・
パ
ラ
リ
ン
ピ
ッ
ク
が
、
前

年
か
ら
１
年
間
延
期
を
経
て
の
開
催
と
な
り
ま
す
。

　
こ
の
よ
う
な
状
況
下
、
加
入
員
の
み
な
さ
ま
に
す
こ
や
か
に

お
過
ご
し
い
た
だ
く
た
め
に
、
当
健
康
保
険
組
合
は
こ
れ
か
ら

も
み
な
さ
ま
の
健
康
づ
く
り
に
取
り
組
ん
で
ま
い
り
ま
す
。

　
み
な
さ
ま
に
お
か
れ
ま
し
て
も
、
ご
自
身
や
ご
家
族
の
健

康
に
ご
留
意
の
う
え
、
引
き
続
き
健
診
の
受
診
や
、
ジ
ェ
ネ

リ
ッ
ク
医
薬
品
の
使
用
等
に
よ
り
医
療
費
節
減
に
ご
協
力
い

た
だ
き
ま
す
よ
う
お
願
い
申
し
上
げ
ま
す
。

　
新
し
い
組
合
会
議
員
の
顔
ぶ
れ
で
の
組
合
運
営
が
始
ま

り
、
最
初
の
新
年
を
迎
え
ま
し
た
。
コ
ロ
ナ
禍
で
息
の
詰
ま

る
よ
う
な
日
々
が
続
い
て
お
り
ま
す
が
、
み
な
さ
ま
の
も
と

に
一
日
も
早
く
平
穏
な
日
常
が
戻
ら
れ
る
こ
と
を
心
か
ら
お

祈
り
申
し
上
げ
、新
年
の
ご
挨
拶
と
さ
せ
て
い
た
だ
き
ま
す
。

理
事
長
　

辻
　
克
行

新
年
の
ご
挨
拶
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理　　事

松原　弘幸
横浜冷凍㈱

議　　員

坂口　雅彦
富士倉庫㈱

理　　事

内藤　千尋
三井埠頭㈱

議　　員

森　　隆行
㈱山九海陸

理　　事

桑嶋　耕造
ケイヒン㈱

議　　員

福井　利明
川西倉庫㈱京浜支店

議　　員

大屋　隆次
横浜共立倉庫㈱

理　　事

佐藤　達夫
横浜港運健康保険組合

議　　員

黒谷　俊之
丸池海運㈱

議　　員

原　　貴和
㈱新日本海洋社

理　　事

清水　伸太郎
関東港業㈱

議　　員

德橋　三郎
互興運輸㈱

議　　員

比嘉　禎智
風越建設㈱

理　　事

佐藤　　力
㈱ホンマ

議　　員

小市　良生
早川運輸㈱

議　　員

福山　　晃
ケイヒン配送㈱

常務理事

巌　　富司
横浜港運健康保険組合

監　　事

狩野　匡由
横浜回漕協会

議　　員

巻島　康行
東京汽船㈱

理　　事

椎野　正浩
㈱八楠

監　　事

坂田　　薫
白鳥運輸㈱

議　　員

小澤　定男
日本埠頭倉庫㈱

理 事 長

辻　　克行
㈱北村回漕店

理　　事

青山　　徹
フィード・ワン㈱

議　　員

田口　雅彦
誠貿易運輸㈱

理　　事

梅村　隆夫
相模運輸倉庫㈱横浜支店

理　　事

藤本　弘樹
㈱マブチ

議　　員

岩原　光司
横浜新港倉庫㈱

（
事
業
所
記
号
順
・
敬
称
略
）

選
定
議
員
　
事
業
主
代
表

（
事
業
所
記
号
順
・
敬
称
略
）

互
選
議
員
　
被
保
険
者
代
表

（3）
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牛
は
十
二
支
で
は
２
番
目
に
あ
た
り
ま
す
。

十
二
支
の
選
定
と
序
列
に
つ
い
て
は
諸
説
あ
り
ま

す
が
、
広
く
知
ら
れ
て
い
る
民
話
で
は
、
元
日
の

朝
に
神
様
に
挨
拶
に
訪
れ
た
順
番
だ
と
い
わ
れ
て

い
ま
す
。

　
歩
く
の
が
遅
い
こ

と
を
知
っ
て
い
た
牛

は
、
前
の
晩
か
ら
出

発
し
て
懸
命
に
１
位

を
目
指
し
ま
す
。
と

こ
ろ
が
、
牛
の
背
中

に
ち
ゃ
っ
か
り
乗
っ
て

い
た
ね
ず
み
が
、
神

様
の
御
殿
の
門
が
開

く
な
り
飛
び
降
り
て

１
位
を
奪
い
、
牛
は
惜
し
く
も
２
位
に
な
っ
た
と

い
う
わ
け
で
す
。

　
十
二
支
の
な
か
で
も
歩
み
が
ゆ
っ
く
り
で
マ
イ

ペ
ー
ス
な
牛
で
す
が
、
人
類
が
も
っ
と
も
早
く
に

飼
い
慣
ら
し
た
動
物
で
あ
り
、
農
業
大
国
で
も
あ

る
中
国
に
大
き
く
貢
献
し
て
き
ま
し
た
。
優
れ
た

生
殖
力
を
も
ち
、
五
穀
豊
穣
や
吉
兆
を
も
た
ら
す

と
考
え
ら
れ
、
富
の
象
徴
で
も
あ
り
ま
し
た
。
古

代
中
国
の
朝
廷
に
は
、
牛
の
飼
育
を
専
門
に
す
る

〝
牛
人
〟
と
い
う
役
職
が
あ
っ
た
と
い
わ
れ
、
当
時

の
人
々
が
い
か
に
牛
を
大
切
に
扱
っ
て
い
た
か
が

わ
か
り
ま
す
。

　
十
二
支
の
民
話
に
登
場
す
る
ま
じ
め
で
堅
実
な

牛
の
よ
う
に
、
２
０
２
１
年
も
着
実
に
歩
み
を
進

め
ら
れ
る
一
年
に
し
た
い
で
す
ね
。

干 支 の 話

　
焼
き
肉
の
ホ
ル
モ
ン
で
ミ
ノ
、
ハ
チ
ノ
ス
、

セ
ン
マ
イ
、
ギ
ア
ラ
は
、
す
べ
て
牛
の
胃
だ

と
い
う
こ
と
を
ご
存
じ
で
す
か
？

　
牛
は
反は

ん

芻す
う

を
行
う
動
物
で
、
食
べ
た
も
の

を
再
び
口
の
中
に
戻
し
て
咀そ

嚼し
ゃ
く

し
直
す
た
め
、

胃
が
４
つ
も
あ
り
ま
す
。
胃
全
体
の
約
８
割

を
占
め
る
第
１
胃
の
ミ
ノ
は
、
成
牛
で
は
約

１
５
０
～
２
０
０
リ
ッ
ト
ル
と
ド
ラ
ム
缶
な

み
の
大
容
量
で
、
そ
の
中
に
住
む
大
量
の
微

生
物
に
よ
り
、
食
べ
た
牧
草
の
繊
維
を
発
酵
・

分
解
し
、
エ
ネ
ル
ギ
ー
源
や
質
の
高
い
た
ん

ぱ
く
質
を
生
み
出
し
ま
す
。
第
２
胃
の
ハ
チ

ノ
ス
は
反
芻
を
、
第
３
胃
の
セ
ン
マ
イ
は
内

容
物
の
仕
分
け
や
吸
収
な
ど
を
、
第
４
胃
の

ギ
ア
ラ
は
人
間
の
胃
と
同
様
の
消
化
機
能
を

も
っ
て
い
ま
す
。
こ
う
し
て
牛
は
牧
草
を
長

時
間
か
け
て
消
化
吸
収
し
、
あ
の
大
き
な
体

を
維
持
し
て
い
る
の
で
す
。

　
牛
乳
に
豊
富
な
カ
ル
シ
ウ
ム
も
、
牛
肉
や

牛
ホ
ル
モ
ン
に
多
く
含
ま
れ
る
た
ん
ぱ
く
質

や
ビ
タ
ミ
ン
類
、
鉄

分
な
ど
も
、
私
た
ち

に
と
っ
て
は
重
要
な

栄
養
素
で
す
。
牛
の

胃
の
働
き
と
、
そ
れ

を
支
え
る
微
生
物
に

感
謝
し
つ
つ
、
日
々

の
健
康
維
持
に
役
立

て
ま
し
ょ
う
。

　
天
満
宮
と
い
え
ば
、
学
問
の
神
様
と
し
て
有
名

な
菅す

が

原わ
ら
の

道み
ち

真ざ
ね

公
を
祭
神
と
す
る
神
社
で
す
が
、
境

内
の
あ
ち
ら
こ
ち
ら
で
、
臥が

牛ぎ
ゅ
う

と
い
う
う
ず
く
ま

る
牛
の
像
が
見
ら
れ
ま
す
。
こ
れ
は
「
な
で
牛
」

と
も
呼
ば
れ
て
お
り
、
頭
を
な
で
て
受
験
合
格
祈

願
を
す
る
と
叶
う
と
か
、
自
分
の
体
の
悪
い
場
所

と
同
じ
箇
所
を
な
で
る
と
改
善
す
る
と
い
っ
た
ご

利
益
が
あ
る
と
さ
れ
て
い
ま
す
。

　
天
満
宮
に
牛
が
祀
ら
れ
て
い
る
由
来
に
は
、
道

真
公
の
生
ま
れ
年
が
丑
年
だ
っ
た
か
ら
、
亡
く

な
っ
た
日
が
丑
の
日
だ
っ
た
か
ら
と
い
う
説
の
ほ

か
、
道
真
公
と
牛
と
の
深
い
つ
な
が
り
を
示
す
さ

ま
ざ
ま
な
説
が
あ
り
ま
す
。道
真
公
の
伝
記
を
綴
っ

た
『
菅か

ん

家け

聖せ
い

廟び
ょ
う

略り
ゃ
く

伝で
ん

』
で
は
、「
自
分
の
亡
骸
を
牛

に
乗
せ
て
、
そ
の
牛
の
行
く
と
こ
ろ
に
と
ど
め
よ
」

と
い
う
遺
言
に
従
い
、牛
が
途
中
で
動
か
な
く
な
っ

た
地
に
埋
葬
し
、
そ
の
墓
所
が
の
ち
に
太
宰
府
天

満
宮
と
な
っ
た
と
さ

れ
て
い
ま
す
。

　
太
宰
府
天
満
宮
に

は
、10
数
体
も
の「
臥

牛
」
の
像
が
あ
り
ま

す
が
、
1
体
だ
け
、

立
っ
て
い
る
牛
を
見

つ
け
ら
れ
る
場
所
が

あ
る
そ
う
で
す
。
お

越
し
の
際
は
、
ぜ
ひ

探
し
て
み
て
く
だ
さ

い
。

古来より人々の
生活とともにあった牛

天満宮に
牛が祀られている理由

牛
の
体
を
支
え
る
の
は

胃
の
中
の
微
生
物
!?

2021年入浴で疲れをとろう



（5）

スポーツクラブルネサンス オンライン会員が新しく追加されました！

入浴で疲れをとろう
お風呂は日本人にとって身近なもので、入浴には疲れをとる効果があります。ただし、適切に入浴し
なければ、効果が半減してしまうことに。お風呂を有効に活用して心身の疲れをとりましょう。

温熱・水圧・浮力の
3大作用が疲れに効く

　疲れをとるためには、血行をよくして体にたまった
疲労物質の排泄を促すのがいちばん。心身をリラック
スさせることも大切で、とくに夜寝る前にリラックス
することは、質のよい睡眠をとるうえで欠かせません。
　湯船に浸かると温熱作用によって体が温まり、水圧
作用で全身がマッサージされたような状態になるた
め、血流がアップします。さらに、水中では浮力作用
で体が軽くなり、関節や筋肉の緊張がゆるむため、心
身がリラックスします。
　こうした作用による疲労回復効果は医学的にも明ら
かです。

疲れがとれる入浴のコツ
　疲れをとるカギは「血流アップ」と「リラックス」。そのためには湯船に浸かり、適切に
入浴することが大切です。入浴は手軽で、毎日ムリなく実践できる疲労回復法。有効に活用しましょう。

体のすみずみまで血液が送られ、温熱効果もアップする。
＊かけ湯をしてから湯船へ。心臓や呼吸器に疾患のある人は
主治医に相談する。

全身浴なら体が十分に温まる。体に大きな負担もか
からない。

全身浴で肩まで浸かる 浸かる時間は10～15分
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① 利用申込受付中‼① 利用申込受付中‼

　身分証明書や行政手続きなどのサービスに利用できるマイナンバーカードが、2021 年 3月からは健康保険証

としての機能ももつようになる予定です。また、マイナンバーカードによってオンラインで医療保険の資格が確

認できること（オンライン資格確認）に伴い、新規で発行される保険証の番号が個人単位に変わります。

参考：厚生労働省「マイナンバーカードの保険証利用についてお知らせします」
　　　厚生労働省「医療保険のオンライン資格確認の概要について」

2021年 3月（予定）2021年 3月（予定）からはじまる、からはじまる、
マイナンバーカードのマイナンバーカードの保険証利用保険証利用
　事前に申し込みすることでマイナンバーカードが保険証として使えるようにな

ります。便利な点がたくさんあるので、マイナポータルから申し込みましょう！

医療機関や薬局の受付で、顔認証付きカードリーダーにマイナンバーカード

をかざすだけで、本人確認と保険証確認が一度に可能。自動受付なので、人

との接触も最小限に抑えられます！
※本人確認は数字 4 桁の暗証番号入力でも可。
※顔写真は機器に保存されません。

転職や結婚後などの保険証

発行前でも、マイナンバー

カードで受診ができます。
※新しい保険証へ手続き済み

の場合

マイナポータルから e-Tax

に情報連携できるため、確

定申告の医療費控除がオン

ラインで完結。医療費情報

もマイナポータルで管理可能に（2021年秋ごろ予定）。

政府が運営する行政手続等の

オンラインサービス「マイナ

ポータル」で、特定健診の情

報が確認できます。

マイナンバーカードと

情報連携できるため、

限度額適用認定証の申

請が不要に。窓口で限

度額を超える医療費の一時払いをしなくてＯＫ！

カードリーダーにかざすだけ

健康保険証としてずっと使える

医療費控除が簡単に

マイナポータルでらくらく健康管理

限度額適用認定証は不要

マイナンバーカードの保険証利用で、こんなに便利に！

マイナンバーカードのセキュリティは大丈夫なの？

マイナンバーカードがないと受診できないの？

マイナンバーカードには以下のようなセキュリティ対策がとられているので安心です。
・紛失や盗難にあった際は24 時間 365日体制で一時利用停止が可能。
・ＩＣチップには税や年金などの情報は入りません。また、不正に情報を読み取ろう
とすると、ＩＣチップが壊れる仕組みになっています。

・アプリケーションごとに暗証番号を設定。一定回数間違えるとロックされます。

従来どおりの保険証でも受診できます。マイナンバーカードを忘れた際も、従来の
保険証があれば同様に受診可能です。

マイナポータルで
事前に申し込みましょう

利用申込はマイナポータルから可能です。
トップページの「健康保険証利用の申込」
から進んでください。

詳しくは マイナポータル

コーナー
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◦新規で発行する保険証には、個人を識別する２桁の番号を追加します。◦新規で発行する保険証には、個人を識別する２桁の番号を追加します。

◦◦発行済みの保険証は２桁番号がなくても使用でき、回収・再発行は不要です。発行済みの保険証は２桁番号がなくても使用でき、回収・再発行は不要です。

② ② 世帯から個人へ世帯から個人へ

オンライン資格確認に伴うオンライン資格確認に伴う
保険証の扱い保険証の扱い

２ステップでおさらい！

2021年4月2021年4月から新規発行の保険証の番号がから新規発行の保険証の番号が個人単位個人単位に変更に変更

　マイナンバーカードの保険証利用に伴い、当健保組合では 2021 年 4月から、新しく

発行される保険証の番号が個人単位に変わります。すでに発行されているお手元の保険証

については、2桁の枝番がなくても従来どおり使用できます。回収・再発行は行わないの

でそのままお使いください。

2 桁の個人単位番号が追加された保険証様式（イメージ）

現行の保険証の記載内容に
２桁の番号を新たに追加

※後期高齢者医療制度は個人単位なので、
　保険証は変更なし

本人（被保険者）

被保険者証　記号 1234　番号 1234567  01

氏名　　　　　　横浜太郎
生年月日　　　　平成元年3月31日生 性別 男
資格取得年月日　平成25年4月1日

発行機関所在地　神奈川県横浜市○○○

保険者番号　　88888888
名称　　　　　△△△△保険組合 印

2021年4月○日交付

これまで これから被保険者と被扶養者が同じ番号 個人ごとに番号が異なる

世帯単位で同じ番号のため、個人の識別ができ
ません。

被保険者、被扶養者がそれぞれ特有の番号にな
るため、個人単位で資格確認が可能。

1234567 1234567 001234567 1234567 01
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健康診断、受けただけではもったいない！

　健康診断を受けても、その後にどう改善すればいいかわから

ない方もいるのでは？　健康づくりは健診を受けた後が重要で

す。当健保組合では健診結果に基づき、メタボリックシンドロー

ムのリスクが高い方に、生活習慣を見直すお手伝いとなる特定

保健指導を実施しています。

保健師が

約 3 ～ 6カ月の間

サポート
一人ひとりにあわせた

無理のない支援 費用は無料

本人が自身の生活習慣の改善点や取るべき行動など
に気づいて、自ら目標を設定し、行動に移せるよう
に保健師がサポートします

健診結果の改善のために取り組むべき目標や実践で
きる行動目標を設定、継続して行えるように保健師
がサポートします

感染予防対策を
講じたうえで実
施しています！

動機付け支援…リスクが出はじめた段階の場合 積極的支援…リスクが重なりはじめた段階の場合

特定保健指導の流れ特定保健指導の流れ

特定保健指導対象者のいる事業所へ、支援方法のご案内をお送りします。

保健師が個人にあわせた無理のない方法をご提案し
ます。ご自身が健康でいることは周囲にとっても喜
ばしいもの。ぜひご活用ください！

特定保健指導の特定保健指導の ポ イ ン ト ポ イ ン ト

特定保健指導で生活習慣を改善


