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女性のからだは、約1ヵ月に1回、卵巣から卵子を排
出し（排卵期）、子宮内膜を厚くして受精を待つ（黄体
期）という仕組みになっておる。受精しなかった場合
は、子宮内膜が剥がれ落ちて血液とともに体外に排出
されるが、これが月経（生理）じゃ。このサイクルには2
つの女性ホルモンが深く関わっており、排卵期には
“女性らしさ”を作るホルモンと言われるエストロゲン
（卵胞ホルモン）が大量に分泌され、黄体期には、妊娠
を助けるホルモンと言われるプロゲステロン（黄体ホ
ルモン）の分泌が多くなるのじゃ。

エストロゲンと
プロゲステロンの揺らぎが
トラブルを引き起こす

エストロゲンとプロゲステロンの分泌には波（ゆらぎ）
がある。先述した月経周期ごとの変化以外にも、環境
や年齢によって波が起き、少なからず女性の体調に影
響を与えておる。例えば性成熟期の代表的なトラブル
には、月経前にイライラや情緒不安定、頭痛などが起
こる『月経前症候群（PMS）』や強い月経痛などで日常

月経トラブルの中には、病気が隠れている場合もある。
代表的なのは子宮筋腫と子宮内膜症じゃ。子宮筋腫は
子宮を構成している平滑筋にできる良性の筋腫で、女
性ホルモンで増殖する。症状としては過多月経や月経
痛などが現れるケースがあるが、軽症で小さなものは
経過観察で済む。一方、子宮内膜症は、子宮の内側に
ある内膜組織が、子宮以外の場所（卵巣・卵管・直腸と
子宮のすきま・直腸など）で増殖する病気じゃ。症状は
痛みを中心に『月経困難症』を生じることが多く、不妊
の原因や卵巣がんの発生の可能性も指摘されておる。
いずれも月経トラブルの原因になるので、症状がひど
い場合は、すみやかに医療機関を受診しよう。

月経トラブルの原因にもなる
子宮筋腫と子宮内膜症

これからシリーズで女性の病気について紹介していこう。
第1回目は、女性ならではの病気として、月経の仕組みを中心に、
月経トラブルと関連する病気を取り上げるよ。

女性特有の病気 ～月経異常と子宮の病気【第1回】

■月経周期と女性ホルモンの変化
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シリーズ：女性がかかりやすい病気

生活に支障をきたす『月経困難症』がある。他にも月経
量が多い（過多月経）、月経不順などがある。また40
代後半以降は、エストロゲンの分泌が乱高下して、ほ
てりやのぼせ、発汗、
不眠といった更年期
障害と呼ばれる症状
が現れることが多い
のじゃ。

12 https://www.sumirenken.jp/
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健保ＮＥＷＳ

活動記 録
「けんぽだより 2023年春号」発行5月        

23年度第1回理事会をオンラインにて開催
・23年度（令和5年度）第1回組合会に上程する議題を討議

7月11日

23年度第1回組合会をオンラインにて開催
・22年度決算（案）、22年度事業報告（案）、22年度決算残金処分（案）を承認
・理事長専決承認（組合規約改定他）

7月20日

健康管理委員会をオンラインで開催（説明会参加者：82名）
・保険給付の現状・課題と対応について
・保健事業について
・事務手続きについて

7月26日

【収入】

（ 　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　 ）

2022年度（令和４年度）決算のお知らせ
住商連合健康保険組合の2022年度（令和４年度）決算が7月20日開催の組合会で承認されましたので、その
概要をお知らせします。

黒字（113百万円）を維持するが、一人当たり保険給付費は大幅に増加。
特定保健指導実施率が更に低下。
被扶養配偶者の人間ドック受診率は43.3％となり10％改善したが
目標とする6割には届かず。

一般勘定

介護勘定 準備金保有率

保有財産高

2年度連続の黒字（219百万円）

（うち介護勘定分 398.64%）

（前年度比 ＋221百万円）●保険料収入は前年度比5億円増の
207.6億円となりました。被保険者数
が93名減少しましたが、平均標準報酬
月額が増加したことで保険料収入は増
加しました。
●保険給付費は前年度比で9％増加し2
年度連続で大幅な増加となりました。特
に、入院外の給付費が本人・家族ともに
13％を超える大きな増加となりました。
●納付金は26百万円の増加に留まりまし
た。これは2020年度の医療費がコロ
ナ禍による受診控えで減少したことによ
るものですが、23年度の納付金は5億
円の増加となります。
●保健事業費については予算を大きく下
回る結果となりました。人間ドックの補
助は被扶養配偶者の受診率が10％増
加したことで40百万円増えましたが、
目標とする6割には至りませんでした。
インフルエンザ予防接種補助はWEB
手続きを導入したことで年度内の申請
が進み、17百万円増加しました。課題
である特定保健指導実施率は更に低下
し、保健事業費全体としては前年度比で
微増に留まることとなりました。

■2022年度（令和4年度）一般勘定（単位：百万円）

21,271百万円

【収 入】

21,158百万円
（うち経常収入 20,791百万円） （うち経常支出 20,867百万円）

【支 出】

【収 入】 【支 出】

保険給付費
10,448

納付金
8,561

保健事業費
1,679

保険料
20,763

国庫負担金
6

調整保険料
288

国庫補助金
4

高額医療交付金
184

その他 26

事務費
164

財政調整
事業拠出金
288

その他 18

平均被保険者数

平均標準報酬月額

保険料収入

保険給付費

一人当り給付費

納付金

保健事業費  

【支出】

42,030人

356,223円

＋380人

＋3,680円

▲670人

＋6,323円

20,763百万円

▲10,448百万円

▲248,593円 

 ▲8,561百万円

▲1,679百万円

＋537百万円

▲862百万円

 ▲18,426円 

▲26百万円

▲50百万円

＋108百万円

▲217百万円

▲8,995円 

▲115百万円

＋684百万円

予算比前年度比2022年度［主な増減］

■2022年度（令和4年度）介護勘定（単位：百万円）

介護保険料
2,567

介護納付金
2,348

2,567百万円

248.66%

14,041百万円

13,286百万円

2,348百万円

準備金繰入
0

【収入合計】 21,271 － 【支出合計】 21,158 ＝ 113

●介護保険料収入は、納付対象被保険者数の増加と
介護保険料率の引上げで前年度より235百万円増
加しましたが、介護納付金が微増であったため黒字
となりました。

総合収支

一般勘定

755百万円
介護勘定

百万円 百万円 百万円

収  支

【収入】 2,567 － 【支出】 2,348 ＝ 219
百万円 百万円 百万円

【経常収入】 20,791 － 【経常支出】 20,867 ＝ -76【経常収入】 20,791 － 【経常支出】 20,867 ＝ -76
経常収支

百万円 百万円 百万円

（2022年度末現在）

準備金
755

（単位：百万円）

準備金
5,343

別途
積立金
7,891

他52〈内訳〉

〈内訳〉
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健保からのお知らせ 1

※インフルエンザ予防接種補助金のWEB申請は被保険者の方のアカウントからのみ可能です。
　被扶養者の方が申請される場合はFAXまたは郵送でのお手続きが必要となります。

　ぜひ、当健康保険組合の人間ドック費用補助を健康管理や病気の早期発見にお役立てください。
　人間ドック受診後、要治療の判定があれば速やかに医療機関を受診するようにしてください。

12023年度インフルエンザ予防接種の補助について
　当健康保険組合では、被保険者及び被扶養者を対象に、インフルエンザ予防接種を受けた方に対し補助
金をお支払いいたします。
　今年のインフルエンザの流行は、新型コロナウイルスのマスク規制の緩和や、国内外の人の往来の活性化
に伴い、規模が大きくなることが懸念されています。マスクの使用や手洗い・うがいなどの感染予防とともに、
予防接種も活用してインフルエンザの発症や重症化を予防しましょう。

3特定保健指導のご案内方法の変更について
　健診結果からメタボリック症候群に該当している40歳
以上の被保険者及び被扶養者の方には、特定保健指導の
ご案内をしております。2023年度健診の結果から該当
となった方へのご案内方法が、従来の書面からメールに変
更となりました。人間ドック受診時にKENKOBOXに登
録されたメールアドレス（※）に、ご案内を送付させていた
だきます。

　また、23年度からは保健指導のプランを7つご準備し
ています。指導内容をご覧いただき、自分に合ったプラン
を選んで受けましょう！

※メールアドレスを確認できない方にはご自宅または会社
宛に書面でのご案内を送付いたします。

2今年度の人間ドックは受診されましたか？
　当健康保険組合では35歳以上の被保険者及び被扶養配偶者の方を対象に人間ドックの費用補助を行っ
ております。今年度からは年度途中に資格取得された方も補助の対象となっております。
　例年2～3月は健診機関での人間ドックの予約が立て込み、年度内での予約が取れなかったり、急な日程の
変更が出来なかったりといった傾向にあります。当健康保険組合での補助は1人につき年度間1回限りとな
り、いかなる理由でも翌年度に繰り越すことは出来ません。人間ドックの受診を検討されている方でご予約が
まだの方は早めの受診予約をお願いいたします。

補助上限額

補助対象者

3,500円（税込）
年度間1人1回に限る（接種時12歳以下の方は2回まで）

ワクチン接種日に当健康保険組合の資格を有する被保険者及び被扶養者

支払時期
毎月15日までに受領した申請に対し翌月末日振込（但し申請に不備が無い場合）
例≫①23年12月10日に申請受付 ⇒ 24年1月31日振込
　　②23年12月23日に申請受付 ⇒ 24年2月29日振込

振込者名義 株式会社イーウェル（本件補助業務の委託先）

https://www.sumirenken.jp/medical_examination/07/index.html

　インフルエンザの補助申請はWEBでの手続きとなります。
　詳細は当健康保険組合のホームページをご確認ください。

人間ドックの費用補助・受診方法についてはホームページをご確認ください。

https://www.sumirenken.jp/medical_examination/14/index.html
指定機関での受診の場合はこちらを

https://www.sumirenken.jp/medical_examination/02/index.html
指定健診機関以外での受診の場合はこちらを

●プランの例
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健保からのお知らせ 1
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健保からのお知らせ 2

　2022年12月から23年11月までの診療実績を記載した「年間医療費のお知らせ」を24年2月下旬ご
ろに発行予定です。確定申告の参考となるように2月にご案内しておりますが、当健康保険組合での診療情
報は、医療機関からの受取に3カ月程度かかるため、2月のご案内の際に23年12月分を記載することがで
きません。「年間医療費のお知らせ」を確定申告に使用される予定の方は、23年12月分はお手元の領収書
をご使用ください。

　なお、「年間医療費のお知らせ」につきまして、原則
再発行はいたしませんので、お取り扱いには十分にご
注意ください。

※保険適用外の費用など一部の費用は、仕組み上、医
療費のお知らせには記載されません。領収書は内容
確認のため捨てずに保管されるようお願いします。

6整骨院・接骨院のかかり方
　整骨院や接骨院で柔道整復師が行う『施術』は、医師の『治療』とは異なり、
健康保険証が使えるのは一定の条件を満たす場合に限られています。

5マイナンバーカードの保険証利用について
　2024年から健康保険証の交付は廃止され、マイナ
ンバーカードを保険証として利用することになる予定
です。それに伴い、被保険者の資格取得時や扶養者の
認定時にマイナンバーの提出が義務化されています。
　マイナンバーの提出がない場合、マイナンバーカー
ドに健康保険の情報が紐づけされず、医療機関で保険
証を使えない可能性があります。事業所経由でマイナ
ンバーを収集しておりますので、未提出の方は速やか
にご提出お願いいたします。

4年間医療費のお知らせ（医療費通知）の送付について

【保険が適用されないもの】

以下のようなケースの施術費用は、
全額自己負担となります。
　●日常生活や加齢からくる疲労や肩こり
　●スポーツによる筋肉疲労や筋肉痛
　●脳疾患後遺症などの慢性病
　●神経痛、リウマチ、慢性関節炎からくる
　　痛みやこり
　●仕事中や通勤途上におきた負傷

→労災保険の対象となりますので
　会社に報告してください。

領収書・明細書は
発行が義務付け
られています

重複受診はできません
施術が長引くときは、
一度医師の診断を
受けましょう

領収書・明細書は必ず受
け取り、保管しておきま
しょう。後日、当健康保険
組合から送られてくる医
療費のお知らせと内容を
ご確認ください。心当たり
がない医療費や、不明な
点がある場合は、当健康
保険組合までご連絡くだ
さい。

同一の負傷について、同
時期に柔道整復師と医師
に重複してかかることは
できません。ただし、負傷
の状態を確認するために
医師の検査を受けること
は可能です。
また、同一部位に対して
同時期に複数の整骨院・
接骨院にかかることはで
きません。

柔道整復師の施術を受け
ても、なかなか症状が改
善しない場合には、内科
的要因が関わっている可
能性もあります。施術が
長引く場合には、医師の
診断を受けるようにしま
しょう。

【保険が適用されるもの】

仕事中や通勤時以外の、外傷性が明らかで、
かつ慢性に至っていない以下の負傷
　●打撲・捻挫
　●挫傷（肉離れ等）
　●骨折・脱臼

※骨折・脱臼の応急手当後の施術について
は医師の同意が必要です。

　整骨院・接骨院からの請求の中には健康保険の対象外となる可能性のある施術が含まれる場合があり、医
療費適正化の一環として負傷原因、施術年月日、施術内容などを照会させていただく場合があります。
　照会がありましたら必ずお手元の領収書・明細書をご確認いただき、ご自身で回答書にご記入のうえご返
送いただきますよう、ご理解とご協力をお願いいたします。
　ご回答いただけない場合、施術の費用を窓口で全額負担し、あとから当健康保険組合に申請して一部負担
金以外の費用を払い戻す支払い方法（償還払い）に変更となる可能性がありますので、必ずご回答いただき
ますようお願いいたします。

施術内容の照会のご回答にご協力をお願いします
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腹式呼吸 魚のポーズ

　終身雇用の時代が終わりを迎えつつある今、仕事で成果を求められるビジネ
スパーソンにはプレッシャーに負けないメンタルの強さが必要です。また価値観
や考え方の異なる人と働く中で、人間関係の悩みにも打ち勝つ必要があります。
ここではメンタルが強いとは何かを紐解き、そのトレーニング法を紹介します。

特集  メンタルヘルス／第3回

ビジネスパーソンのビジネスパーソンの

　人間関係におけるストレスは、ストレスを与える側と受ける側が存在します。
ストレス耐性の高い人は、マイペースタイプが多く、周囲への配慮を心がけな
いとストレスを与える側になる可能性があります。特に上司の立場なら、相手
のストレス耐性も考慮しながら、プレッシャーをかけすぎないことが大切。また
どんな場合でも「よけいな一言」や自己中心的な言動には注意しましょう。

人間関係、あなたはストレスを
受けている？ それとも与えている？

　メンタルが強い人は、ストレスフルな環境でも良い成
績を出すことができ、落ち込んでも立ち直りが早いもの。
つまりストレス耐性が高いと言え、こうした人材を「メン
タルタフネス」とも言います。ストレス耐性が高い人、低
い人にはある傾向がみられますが、生来の性質だから
仕方がない、とあきらめる必要はありません。自己を知
り、トレーニングによって鍛えればメンタルは強化される
でしょう。

メンタルが強いとはどういうことか

ストレス耐性の高い人ほど
メンタルは強い

メンタル強化のためのリセット法

　メンタルを鍛える上でまず大切なのは、「メンタルを
強くする」という意識を持つこと。そしてつらい気持ちの
原因（ストレス）に気付くことから始めましょう。以下にス
トレス耐性を高めるステップを紹介します。普段の心が
けとしては、物事を減点主義ではなく加点主義で考え、
また他人にいい顔をし過ぎないようにすれば気持ちが
楽になります。

不調のサインをキャッチする 頑張り過ぎず、立ち止まって振り返ってみる

専門的なアドバイスが欲しい、
情報が欲しいときは
　医療機関を受診するほどではないけれ
ど、きちんとした情報が欲しい、専門的な
アドバイスが欲しい、と思ったら、まずは
厚生労働省の 〝働く人の「こころの耳電
話相談」〟をチェックしてみてください。

運動やヨガが
メンタルに効く

　運動は、交感神経を優位にして
ポジティブ思考になりやすく、また
心の安定に役立つホルモンの分泌
を促進することが分かっています。
ヨガもメンタルヘルスに効くと言わ
れており、ここでは自律神経を整え
るヨガの呼吸法の一つとリラックス
効果が期待できる魚のポーズを紹
介しましょう。

　アルバート・エリスのABC理論では、ある出来事（A）は、考え方によっ
て解釈（B）が与えられ、結果として感情や行動（C）が引き起こされるとされ
ます。つまり出来事の捉え方がポジティブか、ネガティブかで結果が違っ
てきます。ただネガティブ思考の人が急にポジティブに転換するのは至難
の業ですから、気持ちをリセットすることから始めるといいでしょう。

自分を受け入れ、
他者に頼る、感謝する

　メンタルヘルスには、自分や他者との付
き合い方も大切です。自分に対しては、自分
への温かく優しい気持ちを高め、「ありのま
までいい」と受け入れま
しょう。一方、他者には
感謝の心を忘れずに、
ときには頼って相談す
ることも大切です。

ストレス耐性を高めるには

～ストレス耐性とは～

メンタルヘルスのための
3つのポイント

最良の予防は前ぶれで対処すること

column

メンタル強化法メンタル強化法

●自己肯定感が強い
●ポジティブ思考
●楽観的でマイペース

ストレス耐性の

高い人

●完璧主義（まじめ）
●協調性が高すぎる
●気持ちの
　切り替えが下手

ストレス耐性の

低い人

　健康でいるためには、不調を早くキャッチすることが
大切です。以下のような「いつもとちがう」状態は、『不
調のサイン』。早めに対処することをお奨めします。

　『不調のサイン』はイコール『不調』ではありません。「この
ままだと、本格的に不調をきたしてしまう」というサインなの
で、まず自分の生活について振り返り、頑張り過ぎていたら
休息をとるようにしましょう。

ストレスに
気付く

STEP1
ストレスの原因は自分がコン
トロールできるのか考え、で
きるのなら軽減し、できない
のなら「悩んでも仕方ない」
と気持ちを切り替える

STEP2

ストレス解消法を
いくつか持って
こまめに実践する

STEP3

実践！

1

3

2

目をつぶって深呼吸し、
脳に酸素を送る 身近な場所の掃除や

片づけをする

散歩をする、
好きな音楽を聴く

簡単にできる、気持ちのリセット法

など

仰向けに寝てお尻の下に両手を入れ、
手のひらを床につける。
腕を身体の下に入れ
両肘で床を押し、胸を開く
頭、肘、踵で身体を支えて
背骨をそらし、静止して深呼吸する

ヨガの呼吸法は鼻呼吸が基本。
鼻から息を吸ってお腹を膨らま
せ、吐くときにへこませる。

1

2

3

働く人の
「こころの耳
電話相談」
（厚生労働省）

今まで楽しめていたことが、
あまり楽しめない

ぼーっと
しやすくなった、
すぐに疲れを
感じるようになった

趣味に費やす
時間や活力が
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「～したい」「～に行きたい」と
思うことが減った。
思っても行動に移すことが
できない
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腹式呼吸 魚のポーズ

　終身雇用の時代が終わりを迎えつつある今、仕事で成果を求められるビジネ
スパーソンにはプレッシャーに負けないメンタルの強さが必要です。また価値観
や考え方の異なる人と働く中で、人間関係の悩みにも打ち勝つ必要があります。
ここではメンタルが強いとは何かを紐解き、そのトレーニング法を紹介します。
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ビジネスパーソンのビジネスパーソンの

　人間関係におけるストレスは、ストレスを与える側と受ける側が存在します。
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どんな場合でも「よけいな一言」や自己中心的な言動には注意しましょう。
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専門的なアドバイスが欲しい、
情報が欲しいときは
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ヨガもメンタルヘルスに効くと言わ
れており、ここでは自律神経を整え
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気付く

STEP1
ストレスの原因は自分がコン
トロールできるのか考え、で
きるのなら軽減し、できない
のなら「悩んでも仕方ない」
と気持ちを切り替える

STEP2

ストレス解消法を
いくつか持って
こまめに実践する

STEP3

実践！

1

3

2

目をつぶって深呼吸し、
脳に酸素を送る 身近な場所の掃除や

片づけをする

散歩をする、
好きな音楽を聴く

簡単にできる、気持ちのリセット法
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※上記記載の月会費は価格改定後の金額です。　※特典は、ルネサンスに初めてご入会される方（退会後7ヵ月以上経過している方も含む）のみ適用。フィットネス個人会員からコーポレート会員への変更は対象外です。
※8ヵ月以上、月額固定プランでご継続の方に限ります。（1dayコーポレート会員は対象外）　※レンタル用品のお取り扱いがない店舗もございます。　※キャッシュレス運営をしている店舗がございます。

スポーツクラブ ルネサンス 法人利用のご案内
住商連合健康保険組合にご加入の皆様へ
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お勉強じゃ！

! 月経をコントロールする
女性ホルモン

住商連合健康保険組合
〒541-0041大阪市中央区北浜4-7-28  住友ビル2号館6階　TEL 06-6222-6166

2023年10月発行
2023年 秋号

女性のからだは、約1ヵ月に1回、卵巣から卵子を排
出し（排卵期）、子宮内膜を厚くして受精を待つ（黄体
期）という仕組みになっておる。受精しなかった場合
は、子宮内膜が剥がれ落ちて血液とともに体外に排出
されるが、これが月経（生理）じゃ。このサイクルには2
つの女性ホルモンが深く関わっており、排卵期には
“女性らしさ”を作るホルモンと言われるエストロゲン
（卵胞ホルモン）が大量に分泌され、黄体期には、妊娠
を助けるホルモンと言われるプロゲステロン（黄体ホ
ルモン）の分泌が多くなるのじゃ。

エストロゲンと
プロゲステロンの揺らぎが
トラブルを引き起こす

エストロゲンとプロゲステロンの分泌には波（ゆらぎ）
がある。先述した月経周期ごとの変化以外にも、環境
や年齢によって波が起き、少なからず女性の体調に影
響を与えておる。例えば性成熟期の代表的なトラブル
には、月経前にイライラや情緒不安定、頭痛などが起
こる『月経前症候群（PMS）』や強い月経痛などで日常

月経トラブルの中には、病気が隠れている場合もある。
代表的なのは子宮筋腫と子宮内膜症じゃ。子宮筋腫は
子宮を構成している平滑筋にできる良性の筋腫で、女
性ホルモンで増殖する。症状としては過多月経や月経
痛などが現れるケースがあるが、軽症で小さなものは
経過観察で済む。一方、子宮内膜症は、子宮の内側に
ある内膜組織が、子宮以外の場所（卵巣・卵管・直腸と
子宮のすきま・直腸など）で増殖する病気じゃ。症状は
痛みを中心に『月経困難症』を生じることが多く、不妊
の原因や卵巣がんの発生の可能性も指摘されておる。
いずれも月経トラブルの原因になるので、症状がひど
い場合は、すみやかに医療機関を受診しよう。

月経トラブルの原因にもなる
子宮筋腫と子宮内膜症

これからシリーズで女性の病気について紹介していこう。
第1回目は、女性ならではの病気として、月経の仕組みを中心に、
月経トラブルと関連する病気を取り上げるよ。

女性特有の病気 ～月経異常と子宮の病気【第1回】

■月経周期と女性ホルモンの変化

200

100

0

20

10

0

（pg/mL） （ng/mL）

月経周期（日）1 7 14 21 28

月経 卵胞期 排卵 黄体期
子宮内膜が
血液とともに
排出される

卵胞が成長し、
子宮内膜の
厚みが増す

卵胞から
卵子が
飛び出す

 卵胞が黄体に変化し、
子宮内膜が受精に
適した状態になる

エストロゲン
（卵胞ホルモン）

プロゲステロン
（黄体ホルモン）

からだの
不思議

20

シリーズ：女性がかかりやすい病気

生活に支障をきたす『月経困難症』がある。他にも月経
量が多い（過多月経）、月経不順などがある。また40
代後半以降は、エストロゲンの分泌が乱高下して、ほ
てりやのぼせ、発汗、
不眠といった更年期
障害と呼ばれる症状
が現れることが多い
のじゃ。

12 https://www.sumirenken.jp/
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