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TOPIC

骨粗鬆症を予防しよう
東海大学医学部基盤診療学系衛生学公衆衛生学 教授　ཱಓ�ণ޾�ઌੜ

ͨてΈͪ ま͞Ώ͖

骨粗鬆症（骨粗しょう症）とは、骨がもろくなり骨折しやすい状態になることをいいます。現在、国内で
骨粗鬆症になっている方は、男性で410万人、女性で1,180万人ほどいるといわれています。
骨粗鬆症はさまざまな病気によっても起こりますが、主な原因は加齢であり、加齢の中で特に女性に
おいては閉経による女性ホルモンの低下が大きな要因になります。

 こ つ そ しょう しょう

骨の強度とは
　「骨の強度」は、「骨密度」＋「骨質」で決まります。
　「骨質」とは骨の特性のことです。タンパク質のコラーゲン
成分で骨を形作っている、建物にたとえるならば鉄筋のような
部分が、骨質の良さに重要な役割を果たしています。
　「骨密度」は、コラーゲンの周りをコンクリートのように埋め
ているカルシウムやリンなどのミネラル成分の量で決まります。
骨密度が低いと骨がスカスカになり、骨の強度が低下し、骨
折しやすくなるわけです。【右図参照】

（鉄筋）

〈骨〉 〈建物〉

ಛにંࠎし΍すい෦Ґ
ʤൃ޷෦Ґʥ

骨粗鬆症

手首ʢてくͼʣ
橈骨遠位端ʢͱ͏ こつ͑ΜいͨΜʣ

脊椎ʢ͖ͤついʣ
脊椎椎体ʢ͖ͤついついͨいʣ

上腕骨近位部ʢじΐ͏ ΘΜこつ͖ΜいͿʣ

大腿骨頚部ʢͩいͨいこつ͚いͿʣ

コラーゲン

（コンクリート）
カルシウム
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TOPIC 骨粗鬆症を予防しよう

骨は常に代謝している
　骨は、酸や酵素を出す「破骨細胞」に
よって分解されます。その後、骨の中か
ら分解されて放出されたカルシウムやリ
ンなどのミネラル成分が、血液中のカル
シウム濃度を調節します。これを骨吸収
といいます。
　一方で、分解された骨の場所に「骨芽
細胞」という細胞がやってきて、コラーゲ
ンを分泌し、カルシウムやリンなどをくっ
つけて骨を形成します。
　この骨吸収と骨形成がバランスよく繰
り返されて、骨は常に代謝しています。こ
れを「骨のリモデリング（再構築）」といい
ます。このバランスが崩れることによって
骨粗鬆症が生じます。【右図参照】

骨粗鬆症になる危険因子
　特に女性ホルモンが重要です。女性ホルモンは破骨細胞の働きを抑える作用を持つのですが、閉経な
どで女性ホルモンが少なくなると破骨細胞の働きが活発になることによって、骨の成分が吸収され過ぎて
しまい、骨密度が低下します。これを「高代謝回転型骨粗鬆症」といいます。
　これは女性に特有なことなので予防はできませんが、若い時の極端なダイエットにより骨量、筋肉量が
低下した場合には、より早期に骨粗鬆症のリスクが高まります。
　一方で、60歳以上になると骨を作る骨芽細胞の働きが鈍くなり、骨形成が少なくなります。骨芽細胞の
働きが悪くなるのは、加齢に加えて、アルコールの過剰摂取や運動不足によって重量が骨にかからない

状態になった場合です。これを「低代謝
回転型骨粗鬆症」といいます。
　従って、女性の場合には50歳以降、
高代謝回転型と低代謝回転型の2つの
リスクがあるのです。【左図参照】
　さらに、あともう1つ、骨粗鬆症につ
いては遺伝的な体質が関係しており、
親に脊椎椎体骨折や、大腿骨近位部
骨折などの既往歴がある場合には要注
意です。

骨粗鬆症での骨折
　骨粗鬆症の骨折には、転んで手をつくことによる腕の骨や大
腿骨頭の骨折、強く座ることによる脊椎の圧迫骨折があります
が、特に骨折しやすい部位（好発部位）は、背骨（脊椎椎体）、
手首（橈骨遠位端）、太ももの付け根（大腿骨近位部）、腕の付
け根（上腕骨近位部）になります。【P.3下段イラスト参照】
　また、背骨（脊椎椎体）の圧迫骨折には痛みが伴わない場合
があり、その場合でも身長が縮みます。知らないうちに身長が
段々と低くなっていることになり、圧迫骨折が進んでいる可能
性があります。
　もちろん、身長が低くなるのは姿勢の問題が最も多いですが、
いずれにしても骨粗鬆症では少しのことで骨折してしまうこと、
治りが悪いことが最も懸念されるので、FRAX®【右表＆QRコード
参照】などで骨折のリスクを事前に調べておくことが重要です。
　FRAX®とはWHO（世界保健機関）の国際共同研究グループ
が40歳以上を対象に作成したプログラムで、質問に答えるだけ
で骨粗鬆症による骨折が向こう10年のうちに発生する確率を
計算できるものです。

予防法は食事や運動など生活習慣の是正

　骨粗鬆症の予防には、まずは骨の成分であるカルシウム、その吸
収を促進するビタミンDと、骨にあるタンパク質を活性化し、骨の質
を高める働きがあるビタミンKを多く含む食品が重要になります。
　カルシウムは、牛乳や乳製品、小魚、緑黄色野菜（小松菜、チ
ンゲン菜など）、大豆製品などに多く含まれています。ビタミンDは、
魚介類（特に青魚） 【関連記事：P.7料理】 、きのこ類、卵黄に含ま
れていて、日光浴することで活性化します。
　ビタミンKは、納豆、緑黄色野菜（ほうれん草、ブロッコリーなど）、海藻類に多く含まれています。
　これらの食品の摂取量が不足しないように注意しましょう。よく予防というと、これらばかりを沢山食べる
ことを連想しますが、「過ぎたるは及ばざるがごとし」で、食事はバランスが大事です。従って、サプリメントで
大量にその栄養素だけを摂るのは、あまりお勧めできません。 【関連記事：P.8～9カルタde健康まめちしき】

　喫煙は、骨密度を低下させる大きなリスク要因です。タバコに含まれるニコチンやカドミウムは、骨を
作る細胞の働きを妨げ、カルシウムの吸収も悪くします。禁煙は骨粗鬆症予防の第一歩です。
　また、過度なアルコール摂取も骨の健康に悪影響を及ぼします。アルコールは、カルシウムの吸収を阻害
したり、尿からのカルシウム排泄を増やしたりする可能性があるためです。飲酒は適量を守ることが大切です。
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＊QRコードは㈱デンソーウェーブの登録商標です。
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　適度な運動は、骨に刺激を与え、骨を強くします。また、筋力を維持し、バランス感覚を
高めることで転倒予防にもつながります。骨量を増やすためには、骨に体重がかかるよう
な運動が効果的です。ウォーキング、ジョギング、エアロビクス、ダンスなどが推奨されます。
また、スクワット、片足立ち（バランス運動）などの筋力トレーニングも骨の健康維持に役立ちます。
　運動は無理のない範囲で、継続することが大切です。膝や腰に痛みがある場合は、医師や専門家に相
談し、適切な運動を選びましょう。運動前後のストレッチも忘れずに行いましょう。

TOPIC 骨粗鬆症を予防しよう

骨密度の測定について
　簡単な質問で実施する問診プログラムFRAX®のほかに、骨密度を測ることで自分の状態がわかります。
一般的な検診としてはQUS（Quantitative Ultrasound）とMD（Microdensitometry）があり、人間ドックで
はX線被爆のないQUSがよく用いられます。精密検査ではDXA（Dual-energy X-ray Absorptiometry）が
実施されます。【下記イラスト参照】
　この3種類の検査の精度について「どれが最も信頼がおける検査方法なのか？」議論の途中ですが、も
し骨粗鬆症が疑われた場合には、DXAをお勧めします。骨密度を腰椎と大腿骨の両方をX線によって測定
する精密検査で、痛みもなく、短時間で検査できます。
　一般社団法人日本骨粗鬆症学会の『骨粗鬆症の予防と治療のガイドライン2025年版』において、65歳
以上の女性は、骨折リスク評価のための骨密度測定は有効であるという報告があります。検査結果を若年
成人平均値（YAM値）と比較したとき、YAM値の70％未満で骨粗鬆症と診断されることが多いです。
　問題はどの診療科を受診するかですが、骨密度を正確に測るX線検査は、整形外科が多く実施していま
すので、まずは整形外科を受診することをお勧めします。

骨粗鬆症が疑われたら専門医を受診しよう
　近年、骨粗鬆症治療における飲み薬や注射薬の選択肢は大幅に増加し、患者の生活スタイルや病状に
応じた個別化治療が可能になっています。骨粗鬆症の薬には、大きく分けて骨を壊す働きを抑える薬と、骨
を作る働きを助ける薬があります。これらの薬は、骨がもろくなってしま
うのを防ぎ、骨折のリスクを減らすのに役立ちます。
　非常に多種類の薬が保険適用になっていますが、副作用もあるので
一長一短です。従って、専門医の診断・治療を受けることをお勧めします。
　骨粗鬆学会認定医のリストがあるので、参考にしてください。

参考：40歳からはじめる「骨粗しょう症検診」 公益財団法人 骨粗鬆症財団
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●カルγ΢Ϝؚ༗ྔのൺֱ
ʢ���H͋ͨΓʣ

真͞͹
6
mg

ೕڇ
110
mg

͞͹؈
260
mgさ　ば

UP!

健康POINT

①れんこんとごぼう
は皮をむき一口
大に切って2分ほ
ど水にさらして
600Wの電子レ
ンジで1分半加熱
しておく【写真】。
②エリンギは一口大に切る。ミニトマトはヘ
タをとる。にんにくはみじん切りにする。
赤唐辛子は種を取っておく。
　バゲットは1センチ幅に切っておく。
③鍋にさばの水煮ʢ؈ो͝とʣ、オリーブオイ
ル、にんにく、赤唐辛子、塩、れんこん、
ごぼう、エリンギを入れて中火で4分ほど
煮る。
④ミニトマトを加えてひと煮立ちさせて器に
盛り、パセリのみじん切りをふる。バゲット
を添えて、いただきます。

ࡐ ྉʢ�ਓ෼ʣ

࡞ Γ ํ

さ͹ਫࣽ؈（৯Ԙෆ࢖用）�������������� 180H（1؈）
れん͜ん �������������������������������������� 100H（1અ）
ご΅う������������������������������������� 50H（খ1��本）
エリンΪ��������������������������������������50H（中1本）
ϛニトϚト ������������������������������������������������ ݸ�
にんにく��������������������������������������������������� 1ย
ύηリ�����������������������������������������������������దྔ
੺౜ਏ子���������������������������������������������� 1�2本
Ԙ ��������������������������������������������������খさ͡1�4
オリーブオイル ��������������������������������1�2カップ
όήット ��������������������������������������������������దྔ

ௐཧ࣌ؒの໨ ɿ̓15෼

ヘルスアップクッキング

さば缶の
カルシウムがスゴい
ってホント？

手ܰにࠎまで৯΂Βれる「さ͹؈」は、
カルシ΢ムઁऔの৺ڧいຯ ！ํ
͜のレシピのように、カルシ΢ムのٵ収
をߴΊるϏλϛン%（エリンΪ）、カルシ
΢ムとと΋にܗࠎ੒にಇ͖か͚るϚグ
ωシ΢ム（ご΅う）なͲと組Έ合Θせた
ྉཧがおקΊです。
たオイルはύスλにབྷΊれ͹ύスͬ࢒
λソースに΋なります♪

ʪ�ਓ෼ʫ ৯෺ણҡ .........4.2H ৯Ԙ૬౰ྔ ........1.8HエωルΪー ......488LDBM
໺ྔࡊ .............121Hカルシウム .........269NH

ナント！ コップ1杯の牛乳の約2倍のカルシウムを摂取できます。
ͦ、が「޻まで৯΂Βれる加ࠎ」 のؚ༗ྔを૿΍しているのです。
また、੨ڕにଟくؚまれる%H"（ドίサϔΩサエンࢎ）と&1"（エイί
サϖンλエンࢎ）を手ܰにઁऔで͖ます。
&1"には݂ӷサϥサϥޮՌ΍中ੑࢷ๱をԼ͛るޮՌがあり、%H"は
೴΍ਆܦ系の健康ҡ࣋に໾立ͭとされています。

さば缶のアヒージョ
オリーブオイルとにんにくで食材を煮込むスペイン料理オリーブオイルとにんにくで食材を煮込むスペイン料理

Back to Contents7



ビタミンDは、食事で摂
取する以外に紫外線を
浴びることで体内（皮
膚）合成もできます。適
切に外出して「太陽の
光にあたること」をオス
スメします。

ʮసΜで͠ંࠎたʯʮͪΐっと͠たಈ࡞で͠ંࠎたʯとい
͏੠Λฉく͜と͕૿えているよ͏ʹࢥいます͕、օさま
のपりではい͔͕で͠ΐ͏͔ʁ Ճ齢ʹよるີࠎ౓の
௿ԼΛ࠷খԽ͠、ੜػ׆ೳのҡ ɾ্࣋޲Λ໨͠ࢦ、ຖ೔
の৯ࣄの޻෉Λίπίπやってい͖ま͠ΐ ʂ͏

カルシウムというと、魚
や乳製品をイメージしま
すが、小松菜やチンゲン
菜などの野菜にもカルシ
ウムは含まれています。
豆腐は絹ごしより木綿の
方がカルシウムが多い！

ビタミンDを多く含む
食材には、生鮭、さんま、
きのこ、と秋の味覚が
たくさん！
きのこは30分から60分
くらい天日干しすること
でビタミンDが増加！

のコラム

まめ
博士

色々 な種類の食品をとりましょう

基本は食事から　
サプリは補助的に

テーマ：丈夫な骨づくり
カルタ 健康まめちしき

カルタ 健康まめちしき

カ
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強
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【参考文献】厚生労働省「日本人の食事摂取基準（2025年版）」

しいたけ

きくらげサケ

舞茸

サンマ

しめじ

最近は、色々な栄養素のサプリメント
があるため、摂取しにくい栄養素は、
ついついサプリに頼りたくなります
が、食事摂取と体内合成が基本です。
まずは、食生活を見直し、色々な食材
を取り入れた食事を心がけるようにし
ましょう。

たんぱく質の摂取は、
骨形成に必須。
運動しやすくなってきた
この季節、運動後のた
んぱく質摂取は、丈夫
な骨づくり以外に筋力
アップにも有効！

常用薬を服用している方がサプリを
使用する場合は、主治医に

相談することをオススメします。

サプリメントが

大丈夫でしょう？
あるから、
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『マイナ保険証』利用準備はお済みですか？
『マイナ保険証』INFORMATION

ैདྷの݈߁อূݥはࠓ೥��݄�೔Λも てͬ࢖༻Ͱ͖ͳくͳΓɺ
こΕ͔Βはh ϚΠφอূݥʱ˞のج͕༺࢖ຊͱͳΓます。
今年12月2日以降、医療機関で受診される際は『マイナ保険証』をご利用ください。
※『マイナ保険証』とは、ご自身が健康保険証としての利用登録（本誌P.11に詳細説明）を行った
『マイナンバーカード』のことです。

①マイナンバーカード自体
発行日から10回目の誕生日まで（未成年は5回目の誕生日まで）

②マイナンバーカードに内蔵されている電子証明書
発行日から5回目の誕生日まで

【注意点】マイナンバーカード自体の有効期限が切れた場合、マイナ保険証として利用できない。
ただし、電子証明書の有効期限切れの場合、有効期限切れから3か月間は、マイナ保険証（資格
情報の提供のみ）としての利用は可能。自治体から期限前に通知あり。

今年12月2日、従来の健康保険証は完全廃止！

●マイナンバーカード未保有等で『マイナ保険証』の利用ができない方に交付します。
●複製防止加工されたA4判の専用用紙で発行し、有効期間は1年です。（毎年8月末を有効期限とします）
●医療機関や薬局の窓口で行われる、受診者の健康保険加入資格確認はオンラインで行われるため、
『マイナ保険証』のほうが窓口での手続きがスムーズです。『マイナ保険証』の利用をお勧めします。

●『マイナンバーカード』をお持ちでない方は、早めに
手続きをしてください！ 駆け込み申請等で、カード
受け取りまでに時間がかかる場合もあります。

●12月2日の健康保険証の完全廃止前に、余裕をもって
ご準備ください。

顔認証付きカードリーダーに
マイナンバーカードを置く
＊カードリーダーには複数の種類が
あります

この画面が出たら
「登録する」をタップする
＊カードリーダーの種類により
画面は異なります

すでʹՃೖऀの7ׂҎ্のօ༷ʹh Ϛイφอূݥ ΁ɦの
切り替えΛߦっていただ͖ま͠た。あり͕と͏ご͟いますʂ
·ͩ੾りସ͍͑ͯͳ͍ํ͸ɺར༻ొ࿥Λ͓͍͠ئ·͢ɻ
ొ࿥͸؆୯Ͱ ʂ͢

ొ࿥
ͯ͠ね

『マイナ保険証』
申請から利用までのステップ

5番を選択し、音声ガイドに従ってお進みください！
平　日：9時30分～20時00分
土日祝：9時30分～17時30分（年末年始を除く）

確
認
方
法

仕 

様

対 

象

有
効
期
限

マイナ保険証 マイナ保険証が医療機関で利用できないとき 資格確認書

マイナンバーカード マイナンバーカードと
資格情報のお知らせ

マイナンバーカードと
マイナポータルの情報 A4判専用用紙

原則全員
●システム障害等でマイナ保険証が読み取れない場合
●オンライン資格確認システム未導入の医療機関等を利用
する場合

マイナ保険証を
利用できない方
（未保有等）

1年

＊ソニー健保加入者専用
『マイページ』の通知書・
証明書画面に掲載

ιχʔ݈อの
ೝॻ֬֨ࢿ

STEP

1

■ਃ੥ํ๏
①オンラインで申請する
（パソコン・スマートフォンから）
②郵便で申請する
③まちなかの証明写真機から申請する

ʰϚΠφอূݥ にɦؔすΔ͓໰い߹Θͤ

マイナンバー総合フリーダイヤル
Ϛ Π φ ン ό ʔ

0120-95-0178

マイナンバーカードを申請

STEP

2

■ར༻ొ࿥のํ๏

ᶃҩྍػ ɾؔༀہのड෇
ʢΧʔυリʔμʔʣͰ͏ߦ

②「マイナポータル」から行う
③セブン銀行ATMから行う

マイナンバーカードを
健康保険証として登録

STEP

3

■ड෇ํ๏
①顔認証付カードリーダーに
マイナンバーカードを置く

②本人認証を行う
（顔認証・暗証番号）
③各種情報提供の同意選択をする

医療機関・薬局で
マイナンバーカードを用いて受付

医療機関や保険薬局での登録
（　　　　①）が一番簡単です！STEP2

受਍೔౰೔ʹ
ొ࿥0,だよ
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今年12月2日、従来の健康保険証は完全廃止！

●マイナンバーカード未保有等で『マイナ保険証』の利用ができない方に交付します。
●複製防止加工されたA4判の専用用紙で発行し、有効期間は1年です。（毎年8月末を有効期限とします）
●医療機関や薬局の窓口で行われる、受診者の健康保険加入資格確認はオンラインで行われるため、
『マイナ保険証』のほうが窓口での手続きがスムーズです。『マイナ保険証』の利用をお勧めします。

●『マイナンバーカード』をお持ちでない方は、早めに
手続きをしてください！ 駆け込み申請等で、カード
受け取りまでに時間がかかる場合もあります。

●12月2日の健康保険証の完全廃止前に、余裕をもって
ご準備ください。

顔認証付きカードリーダーに
マイナンバーカードを置く
＊カードリーダーには複数の種類が
あります

この画面が出たら
「登録する」をタップする
＊カードリーダーの種類により
画面は異なります

すでʹՃೖऀの7ׂҎ্のօ༷ʹh Ϛイφอূݥ ΁ɦの
切り替えΛߦっていただ͖ま͠た。あり͕と͏ご͟いますʂ
·ͩ੾りସ͍͑ͯͳ͍ํ͸ɺར༻ొ࿥Λ͓͍͠ئ·͢ɻ
ొ࿥͸؆୯Ͱ ʂ͢

ొ࿥
ͯ͠ね

『マイナ保険証』
申請から利用までのステップ

5番を選択し、音声ガイドに従ってお進みください！
平　日：9時30分～20時00分
土日祝：9時30分～17時30分（年末年始を除く）

確
認
方
法

仕 

様

対 

象

有
効
期
限

マイナ保険証 マイナ保険証が医療機関で利用できないとき 資格確認書

マイナンバーカード マイナンバーカードと
資格情報のお知らせ

マイナンバーカードと
マイナポータルの情報 A4判専用用紙

原則全員
●システム障害等でマイナ保険証が読み取れない場合
●オンライン資格確認システム未導入の医療機関等を利用
する場合

マイナ保険証を
利用できない方
（未保有等）

1年

＊ソニー健保加入者専用
『マイページ』の通知書・
証明書画面に掲載

ιχʔ݈อの
ೝॻ֬֨ࢿ

STEP

1

■ਃ੥ํ๏
①オンラインで申請する
（パソコン・スマートフォンから）
②郵便で申請する
③まちなかの証明写真機から申請する

ʰϚΠφอূݥ にɦؔすΔ͓໰い߹Θͤ

マイナンバー総合フリーダイヤル
Ϛ Π φ ン ό ʔ

0120-95-0178

マイナンバーカードを申請

STEP

2

■ར༻ొ࿥のํ๏

ᶃҩྍػ ɾؔༀہのड෇
ʢΧʔυリʔμʔʣͰ͏ߦ

②「マイナポータル」から行う
③セブン銀行ATMから行う

マイナンバーカードを
健康保険証として登録

STEP

3

■ड෇ํ๏
①顔認証付カードリーダーに
マイナンバーカードを置く

②本人認証を行う
（顔認証・暗証番号）
③各種情報提供の同意選択をする

医療機関・薬局で
マイナンバーカードを用いて受付

医療機関や保険薬局での登録
（　　　　①）が一番簡単です！STEP2

受਍೔౰೔ʹ
ొ࿥0,だよ
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『マイナ保険証』の新たなメリット 『マイナ保険証』への切り替えがお済みでない方へ、
切り替えのお願い

『マイナ保険証』INFORMATION

機器の準備が整った医療機関・薬局で順次、利用可能となっています。
スマートフォンを『マイナ保険証』として利用するためには、マイナポータルアプリから、スマートフォン
のマイナンバーカードの利用申請・登録を行います。
＊スマートフォンで初めて受診する医療機関・薬局では、念のため、
実物の『マイナンバーカード』もあわせてご持参ください。

『HAIJII』2025年春号等で紹介した、すでに運用が始まっている「データに基づくより良い医療」や「限度
額適用認定証の自動適用」等に加え、『マイナ保険証』の新たなメリットについて紹介します。

医療助成制度の「医療証（受給者証）」として使える

スマートフォンが『マイナ保険証』として使えるようになる

『資格確認書』一斉交付に関わるコスト削減のために

『マイナンバーカード』を健康保険証として提示していただくことで、子ども医療費助成等の
公費負担医療・地方単独医療費助成の医療証をご提示いただかなくても、助成を受けること
ができます。
2024年10月時点で183自治体（22都道府県、161市町村）が先行実施しており、2026年度
以降に全国展開を予定しています。

なお、2025年9月末時点で、有効な『マイナ保険証』をお持ちでない方には、従来の健康保険証が廃止になる前
の2025年11月に、『資格確認書（A4判専用用紙）』をソニー健保にお届けいただいているご自宅住所に送付しま
す（この送付を「一斉交付」といい、健康保険証廃止の猶予期間終了に伴う措置となります）。
『資格確認書』は健康保険証の代わりになるものです。

上記②の約3万3千人の『資格確認書』の作成・送付はソニー健保では対応できない
ため、同作業は外部委託となり、送料や送付作業等の費用は、皆さまの保険料から支
出することになります。

『マイナ保険証』への切り替えは義務ではありませんが「健保組合や事業所の事務負
担の軽減と作業経費の削減」、また、国が推進する「皆さまにとってより良い医療の提
供」のために、可能な限り2025年11月末までに、従来の健康保険証から『マイナ保
険証』への切り替えをお願いします。

2025年3݄͔Β
『ϚΠφ໔ূڐ』も

։࢝されたよʂ
ʰϚイφンόーΧーυʱʹ
ӡస໔ূڐの৘ใΛه࿥
する͜とで利用で͖るよ。

˛

ؔ࿈ࣄه�ຊ�1ࢽ���ͷ2"⁤

˛

ؔ࿈ࣄه�ຊࢀ����1ࢽর

ソニー健保加入者の約72％が、
『マイナ保険証』への切り替えを終えています

『資格確認書』はA4判サイズです

有効な『マイナ保険証』を
お持ちでない方

約28％（32,967人） 約72％

約28％

＊2025年9月末時点

ʰϚΠφンόʔΧʔυ ΛɦϚΠφอূݥ
ͱすΔにはɺ͝ ࣗ਎Ͱར༻ొ࿥Λ͏ߦ
ඞཁ͕͋Γます。
ҩྍؔػのड਍ػձ͕ͳくɺར༻ొ࿥
Λߦ てͬいͳいํɺར༻ొ࿥Λ͓๨Ε
のํもଟくいΒͬ しΌΔͱࢥいますの
Ͱɺૣ Ίのར༻ొ࿥Λ͓ئいしますʂ

Ͳもたͪもࢠ
ศ利ʹなるΘ♪

NEW!

NEW!

NEW!

②未登録
有効な『マイナ保険証』を

お持ちの方
約72％（86,098人）

①登録済
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＊スマートフォンで初めて受診する医療機関・薬局では、念のため、
実物の『マイナンバーカード』もあわせてご持参ください。
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ができます。
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す（この送付を「一斉交付」といい、健康保険証廃止の猶予期間終了に伴う措置となります）。
『資格確認書』は健康保険証の代わりになるものです。

上記②の約3万3千人の『資格確認書』の作成・送付はソニー健保では対応できない
ため、同作業は外部委託となり、送料や送付作業等の費用は、皆さまの保険料から支
出することになります。
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ソニー健保加入者の約72％が、
『マイナ保険証』への切り替えを終えています

『資格確認書』はA4判サイズです
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お持ちでない方
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『マイナ保険証』についてよくある質問

なぜ、『マイナンバーカード』に利用登録が必要なのですか？

ソニー健保に加入申請を行い、資格情報のお知らせが届いた時点で健康保険の加入手続きは完了していますが、
『マイナンバーカード』を『マイナ保険証』とするには利用登録をご自身で行う必要があります。

『マイナンバーカード』を紛失した場合、
自分の医療情報が流出しないか不安です。

『マイナンバーカード』のICチップには、税や年金の情報、病歴等、プライバシー
性の高い情報は記録されません。また、『マイナ保険証』は、カードのICチップ
のほか、顔認証や暗証番号を組み合わせることではじめて、医療情報等を確認
できる仕組みです。『マイナンバーカード』だけでは、税や年金、医療等に関す
る情報を引き出すことはできません。
『マイナンバーカード』を紛失し、カードを利用しようとする人がいたとしても、
銀行のキャッシュカードと同様、暗証番号がなければ情報を引き出すことは不
可能です。また、ICチップから不正に情報を読み出そうとした場合、自動的にIC
チップが壊れ、読み出せなくなる仕組みになっています。

『マイナンバーカード』は、「他人に見せないようにし、大切に保管しましょう」
と聞いたことがあります。カードを利用した便利なサービスがありますが、
持ち歩いてもよいのでしょうか？

『マイナンバーカード』は、銀行のキャッシュカードやクレジットカード等と同じように持ち歩いて利用する想定で
作られています。万が一、落としたり、なくしたりした場合は、利用の一時停止の手続きをお願いします。
一時利用停止は、マイナンバー総合フリーダイヤル（0120-95-0178／24時間365日受付）に連絡してください。
なお、『マイナンバーカード』は、 Q❸.Aのとおり、情報を不正に読み出すことができない仕組みとなっています
ので、安心してお使いください。
また、『マイナンバーカード』は、居住する市区町村で再発行できます。

『マイナンバーカード』が読み取られなかったり、
顔認証と暗証番号の両方がうまくいかなかったりした場合や、停電等で
カードリーダーが動いていないときはどうすればよいのですか？

顔認証と暗証番号のいずれも対応できなかった場合は、医療機関・薬局の職員がカードの写真を確認して受け
付ける方法（目視モード）が用意されています。
また、『マイナ保険証』の読み取りができない場合は、スマートフォンでマイナポータルにアクセスすることで、
医療機関・薬局に自身の保険証番号や、受診に必要な情報をスマートフォンの画面で提示することができます。
システム障害や停電、機器の故障時には、『マイナンバーカード』を提示し、以下の対応を実施いただくことで、
健康保険が適用され、自己負担割合分での受診が可能です（10割負担にはなりません）。

●再診の場合：過去受診時の資格情報の確認をする
●初診の場合：『資格申立書』に記載する

なお、マイナポータルに表示される加入資格の情報は、スマートフォンにダウンロードすることができます。
一度、ダウンロードをすれば、マイナポータルにアクセスしなくても、医療機関・薬局にダウンロードした画面を
提示することで、よりスムーズに受診できます。

『マイナンバーカード』の代わりに、
スマートフォンで受診できるようになりますか？

機器の準備が整った医療機関・薬局で順次、利用可能となっています。
スマートフォンをマイナ保険証として利用するためには、マイナポータルアプリから、
スマートフォンのマイナンバーカードの利用申請・登録を行います。
＊スマートフォンで初めて受診する医療機関・薬局では念のため、実物の『マイナンバーカード』もあわせてご持参ください。

『マイナンバーカード』に利用登録する方法は？

医療機関受診時に受付で行うのが一番簡単ですが、事前にマイナポータルや、
セブン銀行ATMでも利用登録することができます。

『マイナンバーカード』を紛失した場合、再発行に時間がかかり
医療機関・薬局に受診できなくなるのが心配です。

紛失等により『マイナンバーカード』を再発行する必要がある場合、以前はカードの受け取りまでに1か月程度か
かりましたが、2024年12月から、最短5日程度での再発行が可能です。
紛失時には、マイナンバー総合フリーダイヤル（0120-95-0178／24時間365日受付）に利用停止の連絡をし
た上で、居住する市区町村で再発行することになります。

『マイナ保険証』INFORMATION

ϚイφϯόʔΧʔυΛ
ͱ͠ূݥอ߁݈ Ίͷͨ͏࢖ͯ
ొ࿥Λ͠Α ʤ͏ްੜ࿑ಇলʥ

ը૾ग़యݩɿ
σδλϧி
ެࣜOPUF

QAの出典：
よくある質問 マイナンバーカードの健康
保険証利用について〔デジタル庁〕
なお、回答内容は『HAIJII』用に一部改編
しています。

˛

ؔ࿈ࣄه�ຊࢀ�1&�1����45ࢽর

˛

ؔ࿈ࣄه�ຊࢀ����1ࢽর

ϚΠφϙʔλϧͰh ϚΠφอূݥ のɦ֨ࢿ情報Λ֬ೝɾऔಘすΔํ๏

͍ͣΕ΋σδλϧிͷサイτʹϦϯク͍ͯ͠·͢

不正に情報を読み出そう
とすると、自動的にICチッ
プのデータが壊れます

ϚイφϯόʔΧʔυͷ
ॻΛ໌ূࢠి
"OESPJE୺຤ʹ

ϚイφϯόʔΧʔυΛ
͋ͳͨͷJ1IPOF
ͷதʹ
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可能です。また、ICチップから不正に情報を読み出そうとした場合、自動的にIC
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と聞いたことがあります。カードを利用した便利なサービスがありますが、
持ち歩いてもよいのでしょうか？

『マイナンバーカード』は、銀行のキャッシュカードやクレジットカード等と同じように持ち歩いて利用する想定で
作られています。万が一、落としたり、なくしたりした場合は、利用の一時停止の手続きをお願いします。
一時利用停止は、マイナンバー総合フリーダイヤル（0120-95-0178／24時間365日受付）に連絡してください。
なお、『マイナンバーカード』は、 Q❸.Aのとおり、情報を不正に読み出すことができない仕組みとなっています
ので、安心してお使いください。
また、『マイナンバーカード』は、居住する市区町村で再発行できます。

『マイナンバーカード』が読み取られなかったり、
顔認証と暗証番号の両方がうまくいかなかったりした場合や、停電等で
カードリーダーが動いていないときはどうすればよいのですか？

顔認証と暗証番号のいずれも対応できなかった場合は、医療機関・薬局の職員がカードの写真を確認して受け
付ける方法（目視モード）が用意されています。
また、『マイナ保険証』の読み取りができない場合は、スマートフォンでマイナポータルにアクセスすることで、
医療機関・薬局に自身の保険証番号や、受診に必要な情報をスマートフォンの画面で提示することができます。
システム障害や停電、機器の故障時には、『マイナンバーカード』を提示し、以下の対応を実施いただくことで、
健康保険が適用され、自己負担割合分での受診が可能です（10割負担にはなりません）。

●再診の場合：過去受診時の資格情報の確認をする
●初診の場合：『資格申立書』に記載する

なお、マイナポータルに表示される加入資格の情報は、スマートフォンにダウンロードすることができます。
一度、ダウンロードをすれば、マイナポータルにアクセスしなくても、医療機関・薬局にダウンロードした画面を
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紛失時には、マイナンバー総合フリーダイヤル（0120-95-0178／24時間365日受付）に利用停止の連絡をし
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甥姪
③
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②
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③
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同居が条件
親等数

子
①

ʮ೥ऩͷนʯ΁ͷରԠ
ʤްੜ࿑ಇলʥ

パートやアルバイトで働く扶養家族の中には、健康保険や厚生年金、また税法上の扶養から外れることを避けるた
め、いわゆる「130万円（年収）の壁」を超えないよう、働く時間を調整している方が多くいらっしゃいます。
労働者不足が深刻化する日本において、このような就業調整が社会問題化していることを踏まえ、19歳以上23歳
未満の家族を扶養している方の税制改正がされたことに伴い、健康保険においても年収要件が変更となりました。

ֶੜͰ͋Δඞཁは͋Γます ʁ͔
：学生であることは必要ではありません。あくまでも、年齢による判断です。

Q
A

����೥��݄�೔Ҏ߱のಧग़Ͱɺ
����೥��݄�೔ΑΓલにḪͬてਃ੥すΔ৔߹の೥ऩཁ݅はʁ
：年収130万円未満になります。

Q
A

೥ྸはɺいつの࣌఺Ͱ൑அすΔのͰす ʁ͔
：12月31日時点の年齢で判断します。（新規扶養追加する場合は、扶養認定日が属する年）

なお、年齢は民法上、誕生日の前日に加算されるため、誕生日が1月1日の方は、前年12月31日に満年
齢が加算されることにご留意ください。
（例）2025年10月に19歳の誕生日を迎える場合 ⇒ 2025年の年収要件は150万円未満

2025年10月に23歳の誕生日を迎える場合 ⇒ 2025年の年収要件は130万円未満

Q
A

ʮ���ສԁのนʯへのରԠͱはʁ
：扶養家族（主に配偶者）が年収130万円以上を得ると、健康保険・厚生年金の扶養

から外れて、自身で国民健康保険・国民年金の保険料を支払わなければなりません。
保険料を支払うことになると収入が減ってしまうため、働く時間を調整しているパート、
アルバイトの方が多くいることから、国（厚生労働省）が、労働者不足の解消などを目的
に「年収の壁・支援強化パッケージ」を打ち出しました。
これは、ැཆՈ଒の೥ऩ͕Ұ࣌తに���ສԁΛ௒͑てもɺැཆՈ଒のۈ຿ઌのূ໌ॻ
ͳͲΛ݈߁อݥ૊߹へఏग़すΔこͱͰɺ࿈ଓ�ճまͰැཆ֨ࢿΛܧଓͰ͖Δようになるものです。

Q
A

2025年10月1日より
「被扶養者の年収要件」が変更

ͱͳΓましͨ
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参考：年金Q&A 19歳以上23歳未満の被扶養者にかかる認定〔日本年金機構〕

年収 130万円未満⇒150万円未満
（月収　108,334円未満 ⇒125,000円未満）

＊被保険者の配偶者（内縁含め）は該当しません。従来どおり、年収130万円未満です。
＊年収要件のみの変更のため、従来の「被保険者の年収の1/2未満」に
変更はありません。

19歳以上23歳未満である被扶養者の年収要件
変更点

Q Aよくある質問

家族を「被扶養者」にする場合の要件

家族が「被扶養者」の資格を得るためにはソニー健保の「認定」を受ける必要があります。
「税法上は被扶養者だから」「配偶者だから」といって無条件で認定されるわけではありません。
事由発生日から実働5日以内に扶養申請をしてください。

ʮඃอऀݥͱҰఆの਌଒ؔ܎に͋ΔこͱʯʮओͱしてඃอऀݥのऩೖにΑͬてੜ׆していΔこͱʯ͕ େલఏͰ
͋ΓɺՃ͑て各छཁ݅ΛຬͨしていΔ͔Ͳ͏͔ɺެ ਖ਼͔つݫਖ਼に৹ࠪします。!

!

ඃැཆऀೝఆのൣғͱ೥ऩཁ݅

扶
養
の
範
囲

年
収
要
件

ಉډɾผډΛ໰Θͣ

●配偶者（内縁でもよい）
●子、孫
●兄弟姉妹
●父母など直系尊属

●上記以外の三親等内の親族
●被保険者の内縁の配偶者の父母および子
●同上の内縁の配偶者死亡後の父母および子

ಉ͕ډ৚݅

●年収150万円未満（月収12.5万円未満）
●被保険者の年収の2分の1未満

ᶃࡀ���Ҏ্ࡀ��ະຬのැཆՈ଒ʢ����೥��݄�೔ΑΓʣ

●年収130万円未満（月収108,344円未満）
●被保険者の年収の2分の1未満

ᶄ�ᶃΛআくࡀ��ະຬのැཆՈ଒

●年収180万円未満（月収15万円未満）
●被保険者の年収の2分の1未満

ᶅࡀ���Ҏ্まͨはো͕い೥ۚΛडڅすΔැཆՈ଒

＊なお、別居の場合、被保険者からの送金額（仕送り額）が別居の
家族の年収以上、かつ最低送金額（被扶養者が1人の場合5万
円）以上であることなどの要件があります。

Check!
「被扶養者の各種資格条件」や「被扶養者の生計を被保険者の
収入で維持しているかどうかの判断基準」について、さらに詳し
く知りたい方はソニー健保ウェブサイトをご覧ください。

Ո଒ͷՃೖ
ʹ͍ͭͯ

ૹۚ৹ࠪ

被保険者と被扶養者が別居している場合、被保険者から
の送金によって生活が維持されていることが、被扶養者の
資格を維持する条件です。
そのためソニー健保では、別居している被扶養者を対象に
毎年1回『送金審査』を実施し審査をしています。

ผډՈ଒の৔߹ɺ
ೝఆޙもh ૹۚ৹ࠪ Λɦ࣮ࢪしますʂ

配偶者を除く19歳以上23歳未満のご家族対象
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から外れて、自身で国民健康保険・国民年金の保険料を支払わなければなりません。
保険料を支払うことになると収入が減ってしまうため、働く時間を調整しているパート、
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年収 130万円未満⇒150万円未満
（月収　108,334円未満 ⇒125,000円未満）

＊被保険者の配偶者（内縁含め）は該当しません。従来どおり、年収130万円未満です。
＊年収要件のみの変更のため、従来の「被保険者の年収の1/2未満」に
変更はありません。

19歳以上23歳未満である被扶養者の年収要件
変更点

Q Aよくある質問

家族を「被扶養者」にする場合の要件

家族が「被扶養者」の資格を得るためにはソニー健保の「認定」を受ける必要があります。
「税法上は被扶養者だから」「配偶者だから」といって無条件で認定されるわけではありません。
事由発生日から実働5日以内に扶養申請をしてください。
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＊なお、別居の場合、被保険者からの送金額（仕送り額）が別居の
家族の年収以上、かつ最低送金額（被扶養者が1人の場合5万
円）以上であることなどの要件があります。
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「被扶養者の各種資格条件」や「被扶養者の生計を被保険者の
収入で維持しているかどうかの判断基準」について、さらに詳し
く知りたい方はソニー健保ウェブサイトをご覧ください。
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被保険者と被扶養者が別居している場合、被保険者から
の送金によって生活が維持されていることが、被扶養者の
資格を維持する条件です。
そのためソニー健保では、別居している被扶養者を対象に
毎年1回『送金審査』を実施し審査をしています。
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国 自治体（市区町村）

医療費総額（10割）

ソニー健保の保険給付
8割or7割

自己負担分
2割or3割

ҩྍඅのෛ୲ׂ߹

知っておきたい！

医療費に対する助成制度と
ソニー健保の付加給付
わが国には、健康保険制度とは別に、税金によって医療費の自己負担
が軽減される公費負担の「医療費助成制度」が2種類あります。

特定医療（指定難病）、自立支援医療、
小児慢性特定疾病医療などに対するもの

子ども（乳幼児）、心身障がい者、
ひとり親家庭などを対象としたもの

健康保険を利用しても残る「自己負担額（医療費の3割または2割）」について、
全額無料・1割負担になったりと経済的な負担を軽減する制度です。

とってもありがたい制度があるんだね。

でも、今のところ
私が対象となるものはないかな。
風邪ぐらいなら問題ないけど、
大きなケガや病気をしたときの

医療費が心配…。

ソニー健保の加入者（被保険者・被扶養者）には、
独自の給付金「付加給付」があります！

健康保険を利用して、医療機関の窓口での自己負担額が2万円 を超えたとき、
超えた額（100円未満切捨）を ソニー健保から給付金として支給します。
原則申請不要です。医療機関からソニー健保に届くレセプト˞を基に自動計算し、
早くて保険診療月の3か月後に支給します。
※医療機関からソニー健保に届く医療費の専用請求書（レセプト）単位で算定。
　［患者別、月別、医療機関別、入院・外来別、医科・歯科・薬局別］
　入院時の食事代や差額ベッド代、保険適用にならない自費については対象外です。

ソニー健保加入者専用『マイページ』ログイン後『通知書・証明書』の『給付
金支給決定通知書』で、給付金の種類・支給額などの確認ができます。
原則として保険診療月の3か月後の20日に通知します。
＊医療機関からソニー健保に届くレセプトが遅れた場合は、月遅れでの通知となります。

通知した月の給与と一緒に支払うようになっています。
給与支給日に支払いがなかった場合は、お勤めの事業所の健保事務担当
者へお問い合わせください。
＊任意継続被保険者や特例退職被保険者など退職した方は、通知した月の20日（休業日の
ときは前日）に被保険者の口座に支給します。

ෛ୲ݾࣗ ʢֹҩྍؔػの૭ޱでࢧ෷͏ֹʣ͕ �ສԁͩっͨ৔߹ɺ
�ສԁを෇Ճڅ෇ͱ͠てޙ೔͠څࢧますɻ

要チェック

『マイページ』で給付金支給額を通知しています
要チェック

෇Ճڅ෇ʹ͍ͭͯͷৄࡉ͸ͪ͜ΒΛ͝ཡͩ͘͞ ʂ͍

ログイン

マイページ

マイページとは？

ソニー健保加入者専用

Back to Contents 18



国 自治体（市区町村）

医療費総額（10割）

ソニー健保の保険給付
8割or7割

自己負担分
2割or3割

ҩྍඅのෛ୲ׂ߹

知っておきたい！

医療費に対する助成制度と
ソニー健保の付加給付
わが国には、健康保険制度とは別に、税金によって医療費の自己負担
が軽減される公費負担の「医療費助成制度」が2種類あります。

特定医療（指定難病）、自立支援医療、
小児慢性特定疾病医療などに対するもの

子ども（乳幼児）、心身障がい者、
ひとり親家庭などを対象としたもの

健康保険を利用しても残る「自己負担額（医療費の3割または2割）」について、
全額無料・1割負担になったりと経済的な負担を軽減する制度です。

とってもありがたい制度があるんだね。

でも、今のところ
私が対象となるものはないかな。
風邪ぐらいなら問題ないけど、
大きなケガや病気をしたときの

医療費が心配…。

ソニー健保の加入者（被保険者・被扶養者）には、
独自の給付金「付加給付」があります！

健康保険を利用して、医療機関の窓口での自己負担額が2万円 を超えたとき、
超えた額（100円未満切捨）を ソニー健保から給付金として支給します。
原則申請不要です。医療機関からソニー健保に届くレセプト˞を基に自動計算し、
早くて保険診療月の3か月後に支給します。
※医療機関からソニー健保に届く医療費の専用請求書（レセプト）単位で算定。
　［患者別、月別、医療機関別、入院・外来別、医科・歯科・薬局別］
　入院時の食事代や差額ベッド代、保険適用にならない自費については対象外です。

ソニー健保加入者専用『マイページ』ログイン後『通知書・証明書』の『給付
金支給決定通知書』で、給付金の種類・支給額などの確認ができます。
原則として保険診療月の3か月後の20日に通知します。
＊医療機関からソニー健保に届くレセプトが遅れた場合は、月遅れでの通知となります。

通知した月の給与と一緒に支払うようになっています。
給与支給日に支払いがなかった場合は、お勤めの事業所の健保事務担当
者へお問い合わせください。
＊任意継続被保険者や特例退職被保険者など退職した方は、通知した月の20日（休業日の
ときは前日）に被保険者の口座に支給します。

ෛ୲ݾࣗ ʢֹҩྍؔػの૭ޱでࢧ෷͏ֹʣ͕ �ສԁͩっͨ৔߹ɺ
�ສԁを෇Ճڅ෇ͱ͠てޙ೔͠څࢧますɻ

要チェック

『マイページ』で給付金支給額を通知しています
要チェック

෇Ճڅ෇ʹ͍ͭͯͷৄࡉ͸ͪ͜ΒΛ͝ཡͩ͘͞ ʂ͍

ログイン

マイページ

マイページとは？

ソニー健保加入者専用
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自動支給を停止している方には年に1回、
引き続き医療費助成を受けているか現況確認のお手紙を
お送りしています（10月下旬から11月下旬ごろ）要チェック

「自治体医療費助成制度該当届」が
“必要” “不要”な方について要チェック

乳 青

親 都

子

障

ソニー健保に加入している方が医療費助成制度を利用しているとき、ソニー健保の付加給付（給付金）と
重複受給になってしまうケースがあります。
公費優先のため、重複受給が発覚した場合、ソニー健保の付加給付は返還していただきます。
このような事態を未然に防ぐために、医療費助成制度を利用している方にはʮ࣏ࣗମҩྍඅॿ੒੍౓֘౰
ಧʯの提出をお願いしています。

「該当届」を出すとどうなる？

ソニー健保の付加給付の「自動支給を停止」します。

ソニー健保の付加給付は、医療機関からソニー健保に届くレセプトを基に給付金の計算をしていま
す。しかし、レセプトに公費負担者番号が記載されない医療費助成制度があるため、公費で助成さ
れていることがソニー健保で把握できずに給付金を支給してしまう事態が発生しています。そのた
め、助成を受けている方から届出をいただくことにより、自動支給を停止する措置をとっています。
＊自治体から給付金の支給状況について確認があり、重複支給になっていたことが発覚するケースがあります。

全額無料ではなく1割負担なので、医療費助成を受けても自己負担額は25,000円だった。
2万円を超えたけど、ソニー健保の給付金はもらえないのかな？

『高額療養費・付加給付支給申請書』でソニー健保に
申請をしてください。差額の5,000円を支給します。

領収書コピーの提出が必要です。
実際に医療機関に支払った金額を確認します。
＊償還払いの場合、自治体から受け取った給付金の額がわかる
　書類のご提出をお願いすることがあります。

ਃ੥ํ๏͸ͪ͜Β

ఏग़͕ “必要 ”ͳํ
「障がい者医療費助成」「ひとり親家庭等医療費助成」など、自治体から
交付された医療証（受給者証）を持っている方
＊レセプトに公費負担者番号が記載されない自治体があります。ソニー健保で制度利用
が把握できないケースがあるため、届出をお願いいたします。

ఏग़͕ “不要 ”ͳํ

子どもについては、ソニー健保のシステムで対象者の年齢と登録住所
から自動判別し、登録住所の自治体の医療費助成の年齢制限に達する
まで、付加給付の自動支給を停止する措置をとっています。
＊所得制限により、医療費助成制度に該当されていない方も一律で停止しています。

レセプト˞に必ず公費負担者番号が記載されています。ソニー健保で
制度利用が把握できるため、「該当届」の提出は不要です。
※レセプトとは、医療機関と健保間で使用する医療費の専用請求書のこと（患者別、診療
月別、医療機関別、入院・外来・歯科・薬局別で作成されます）。

① 各自治体が条例などで定めた「子ども医療費助成制度」

② 国の法令で定めた「公費負担医療制度」

ԉҩྍࢧཱࣗ˔
ੜҩྍߋ˔
˔؊Ԍ࣏ྍಛผଅਐ事ۀ
˔খࣇຫੑಛఆ࣬පҩྍ
˔ಛఆҩ ʢྍࢦఆ೉පʣ

「自治体医療費助成制度該当届」は
こちらから印刷してください

ఏग़ઌ̡ ࣾ಺ศまͨは༣ૹʳ
〒108-0075
東京都港区港南1-7-1 ソニーシティ11階
ソニー健康保険組合　給付担当

お知らせ！

「自治体医療費助成制度」に該当する方へ
「自治体医療費助成制度該当届」
提出のお願い

23ίʔυΛλοϓɺ
·ͨ͸クϦοク͢Δͱɺ
ʮ֘౰ಧʯͷ1%'͕
ҹ࡮Ͱ͖· ʂ͢
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自動支給を停止している方には年に1回、
引き続き医療費助成を受けているか現況確認のお手紙を
お送りしています（10月下旬から11月下旬ごろ）要チェック

「自治体医療費助成制度該当届」が
“必要” “不要”な方について要チェック

乳 青

親 都

子

障

ソニー健保に加入している方が医療費助成制度を利用しているとき、ソニー健保の付加給付（給付金）と
重複受給になってしまうケースがあります。
公費優先のため、重複受給が発覚した場合、ソニー健保の付加給付は返還していただきます。
このような事態を未然に防ぐために、医療費助成制度を利用している方にはʮ࣏ࣗମҩྍඅॿ੒੍౓֘౰
ಧʯの提出をお願いしています。

「該当届」を出すとどうなる？

ソニー健保の付加給付の「自動支給を停止」します。

ソニー健保の付加給付は、医療機関からソニー健保に届くレセプトを基に給付金の計算をしていま
す。しかし、レセプトに公費負担者番号が記載されない医療費助成制度があるため、公費で助成さ
れていることがソニー健保で把握できずに給付金を支給してしまう事態が発生しています。そのた
め、助成を受けている方から届出をいただくことにより、自動支給を停止する措置をとっています。
＊自治体から給付金の支給状況について確認があり、重複支給になっていたことが発覚するケースがあります。

全額無料ではなく1割負担なので、医療費助成を受けても自己負担額は25,000円だった。
2万円を超えたけど、ソニー健保の給付金はもらえないのかな？

『高額療養費・付加給付支給申請書』でソニー健保に
申請をしてください。差額の5,000円を支給します。

領収書コピーの提出が必要です。
実際に医療機関に支払った金額を確認します。
＊償還払いの場合、自治体から受け取った給付金の額がわかる
　書類のご提出をお願いすることがあります。

ਃ੥ํ๏͸ͪ͜Β

ఏग़͕ “必要 ”ͳํ
「障がい者医療費助成」「ひとり親家庭等医療費助成」など、自治体から
交付された医療証（受給者証）を持っている方
＊レセプトに公費負担者番号が記載されない自治体があります。ソニー健保で制度利用
が把握できないケースがあるため、届出をお願いいたします。

ఏग़͕ “不要 ”ͳํ

子どもについては、ソニー健保のシステムで対象者の年齢と登録住所
から自動判別し、登録住所の自治体の医療費助成の年齢制限に達する
まで、付加給付の自動支給を停止する措置をとっています。
＊所得制限により、医療費助成制度に該当されていない方も一律で停止しています。

レセプト˞に必ず公費負担者番号が記載されています。ソニー健保で
制度利用が把握できるため、「該当届」の提出は不要です。
※レセプトとは、医療機関と健保間で使用する医療費の専用請求書のこと（患者別、診療
月別、医療機関別、入院・外来・歯科・薬局別で作成されます）。

① 各自治体が条例などで定めた「子ども医療費助成制度」

② 国の法令で定めた「公費負担医療制度」

ԉҩྍࢧཱࣗ˔
ੜҩྍߋ˔
˔؊Ԍ࣏ྍಛผଅਐ事ۀ
˔খࣇຫੑಛఆ࣬පҩྍ
˔ಛఆҩ ʢྍࢦఆ೉පʣ

「自治体医療費助成制度該当届」は
こちらから印刷してください

ఏग़ઌ̡ ࣾ಺ศまͨは༣ૹʳ
〒108-0075
東京都港区港南1-7-1 ソニーシティ11階
ソニー健康保険組合　給付担当

お知らせ！

「自治体医療費助成制度」に該当する方へ
「自治体医療費助成制度該当届」
提出のお願い

23ίʔυΛλοϓɺ
·ͨ͸クϦοク͢Δͱɺ
ʮ֘౰ಧʯͷ1%'͕
ҹ࡮Ͱ͖· ʂ͢
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子どもの医療費は“タダ”ではない？
現在、日本にある1,700余りの自治体（市区町村）では、それぞれ独自に「子ども医療費助成制度」を設けています。
「医療費の自己負担軽減」「疾病の早期発見・治療」「健康の保持増進」が目的で、医療費を「無償化」するなど、
子どもを持つ世帯の自己負担を軽減しています。
ここでは、お子さんを持つお母さんとベテランのお母さんの会話で、無償の子どもの医療費について考えてみましょう。

おࢠさΜは6ࡀະຬだ͔ΒϚΠφอূݥを࣋って͍Εばࣗݾෛ୲は2ׂɺ�ઍԁで
済んͩのよ。ԾʹϚϧೕҩྍূΛ࣋っていても、ࣗ ୐のॅॴとҧ͏࣏ࣗମのපӃで
は࢖えない͔Β、ؼলઌではҰ࣌తʹࣗݾෛ୲するඞཁ͕あるΘͶ。

ՆٳΈ、ؼলઌで、5ࡀと3ࡀのࢠͲも͕
ൃ೤ɾᅅు͠てযりま͠たʜ。
ͱϚϧೕҩྍূをূݥͲ΋のϚΠφอࢠ
࣋って͍ͳ͘てʜɻ

ࣗ෼のはいͭも࣋っている͜と͕ଟいけͲ、
Ͳ΋のは๨Ε͕ͪͩ΋のͶɻࢠ

૊み࢓Ͳ΋ҩྍඅॿ੒੍度のࢠ

ソニー健保の保険給付
8割or7割

自己負担分
2割or3割
小学校入学前までは
2割自己負担

小学校入学からは
3割自己負担
＊自治体の補助あり

●子ども医療費助成には、未就学児を対象にした「乳幼児助成」（通称：マル乳）と小学校入学以降を対象とした「子
ども助成」（通称：マル子）などがあります。
●自治体によっては、高校生までを対象としたり、一部自己負担（初診時など数百円）や、所得制限などがあったり
するので、ご自身でお住まいの自治体の子ども医療費助成制度を確認しましょう！

。りまͤΜで͠たࢸはʹࣄ๯性௎Ԍでおෲʹくる෩अだったのでେײ、い޾
ͦれʹ͠ても、ҩྍඅ͕2ສԁҎ্΋かかΓまͨ͠ɻશֹࣗݾෛ୲ͩっͨのでʜɻ
͔͔りͭけのখࣇՊҩӃなΒいͭもશֹタμだった͔Β、ͼっくり͠ ま͠た。

ͦのとおりなの。ݯࡒはอݥྉや੫ۚだ͔Β、ແঈԽΛख์͠
でت΂ないとࢦఠ͠ているメσΟアもあるΘ。

ͳΔʹ͍ݣΒͣେਓも、ա৒ʹड਍すΔ͜ͱはɺҩྍඅのϜμݶʹͲもࢠ
͔Β、దਖ਼ͳड਍を৺ֻ͚͍ͨものͶ。

ϚイφอূݥもϚϧೕҩྍূもఏࣔで͖ͣʹ10ׂでࢧ෷った
2ສԁの෷い໭͠は、Ͳ͜ʹͲ͏खଓ͖すれ͹いいの͔͠Βʁ

まͣはιχー݈อʹ�ׂ෼の෷͍໭͠の
ਃ੥खଓ͖をすΕば͍͍Θɻ
Γの2ׂ෼ʹ͍ͭては࣏ࣗମʹਃ੥Ͷɻ࢒

とい͏͜とは、ࢠͲ΋のҩྍඅはλμͱ͍͏ΑΓɺ
ΘΕて͍Δ、って͜となΜですͶʁ࢖ྉ΍੫͕ۚݥのอͪͨࢲ

λμͩかΒɺա৒ʹड਍すΔ͜ͱ͕͋Δって͜ͱか͠Β？

急な病気やけがをしたとき、該当する症状を画面上で
選択していくと、緊急度に応じた必要な情報が表示され
るアプリです。

子どもの症状にどのように対処したらいいか、病院を受診した方がいい
かなど、迷ったときに、小児科医師、看護師に電話で相談できます。
〔全国同一の短縮番号〕

͸͔͜͜Βˠࡉৄ

乳 子

Ϛイφอূݥ౳Λ
࣋ͨͣʹड਍ͨ͠ͱ͖

පӃ΍ༀہ૭ޱへఏࣔ ҩྍඅのෛ୲ׂ߹

ҩྍඅのదਖ਼Խʹͩ͘͝ྗڠさ͍

診療時間外の受診は支払う医療費が割高になるだけでなく、救急患者の治療に支障をきたす恐れもあります。
ʲྫ খrࣇՊ֎དྷʢࡀ�ະຬʣの৔߹ʜॳ਍ྉにϓϥεして࣌ؒ֎Ճࢉɿ�
���ԁɺٳ೔Ճࢉɿ�
���ԁɺਂ ໷Ճࢉɿ�
���ԁͳͲ

΍Ήをಘͳ͍৔߹Ҏ֎はɺ਍ྍ࣌ؒ಺ʹड਍͠ま͠ΐ͏�

同じ薬を複数の病院から処方され、余らせるようなことは極力控えましょう。重複服薬の危険もあります。
「かかりつけ薬局」を持ち、「お薬手帳」を持参する習慣を身に付けましょう。

ʮかかΓ͚ͭༀہʯを࣋っͨΓɺʮおༀखாʯを࣋ࢀすΔΑ͏ʹ͠ま͠ΐ͏�

薬を処方してもらうときは、先発医薬品と同等の効果で値段の安い「ジェネリック医薬品」も選択肢にいれましょう。
Ձ֨の҆ ʮ͍ジΣωϦοΫҩༀ඼ʯ΋ݕ౼͠ま͠ΐ͏�

໷ؒ΍ٳ೔のٸපでड਍を໎͏ͱ͖はɺి ࿩૬ஊͳͲを利用͠ま͠ΐ͏2

શࠃ൛ٸٹ
ड਍アϓϦQ助Q助（きゅーすけ）

͜Ͳ΋ҩྍでんΘ૬ஊ
＃� 0 0 0

ʮࢠͲ΋ҩྍඅॿ੒੍౓ʯについて考える
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子どもの医療費は“タダ”ではない？
現在、日本にある1,700余りの自治体（市区町村）では、それぞれ独自に「子ども医療費助成制度」を設けています。
「医療費の自己負担軽減」「疾病の早期発見・治療」「健康の保持増進」が目的で、医療費を「無償化」するなど、
子どもを持つ世帯の自己負担を軽減しています。
ここでは、お子さんを持つお母さんとベテランのお母さんの会話で、無償の子どもの医療費について考えてみましょう。
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ソニー健保の保険給付
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ボディコンディショニング
睡眠不足や不規則な食事、ストレスなどによって生活が乱れると、自律神経のバラン
スが崩れやすくなります。そのバランスを整えるカギは「血流」です。自律神経をコント
ロールできる「呼吸」を使ったエクササイズで、凝り固まった肺（胸郭）のまわりの筋肉
をほぐして、たっぷりとからだに酸素を取り入れられる「元気なからだ」をつくりましょう。

胸郭ねじりエクササイズ
肺は心臓と一緒に「胸郭」（カゴ状の骨格）の中に収まっています。そのまわりに「呼吸筋」と呼ばれるたくさ
んの筋肉がついています。 呼吸に関連する筋肉をねじる動きで刺激することで、固まりやすい首の下から
みぞおちのあたりまでの背骨（胸椎）を回旋しやすくしていきます。

DE

約3分

医療費の増大や生活習慣病患者の増加を背景に“今より10分多くからだを動かす『＋10（プラス・テン）』”の活動が広がってい
ます！ 普段から元気にからだを動かすことで、糖尿病や心臓病、脳卒中、がん、ロコモティブシンドローム、うつ、認知症などに
なるリスクを下げることが期待できます。筋トレやスポーツなどの運動が加わるとなお効果的です。

とは？

＊からだのどこかに痛みがある場合は、無理をしないようにしましょう。

約2分
約3分 約2分

τϨーニϯάޮՌΛ
্͛るͨめຖ೔

νϟϨϯδしΑ ʂ͏

『HAIJII』2025年
4月号掲載

『HAIJII』2025年
7月号掲載

呼吸の
エクササイズ

胸郭伸ばし
エクササイズ

速歩きʴ ʴ ʴ
約3分

胸郭ねじり
エクササイズ ʹ

毎日＋10分のセットメニュー
プラス

10回×1セットを
左右3セット行う

①みぞおちからひねるように外側に回転させて、
左肘を斜め上に引き上げるように開く。

②からだを開き切ったら、大きく深呼吸を2回行う。

［参考文献］ 小林 弘幸『リセットの習慣』（日経ビジネス人文庫）、日経Gooday『自立神経リセットのコツ』

①壁を正面にし、足は腰幅に開く。
②右の手のひらを壁に付け、腕をしっかり伸ばす。
③左手は左耳にかぶせるようにして頭に当てる。
④右手で壁を押しながら左肘を右肘につける。

きょうかくきょうかく

໨ઢはࠨගのํ޲へ

ගΛӈගにつ͚Δࠨ
എதΛ
৳͹す

2025年度の退職被保険者（任継・特退）の
インフルエンザ予防接種の補助を実施しています。
ˎࣾһとࣾһのՈ଒は、ॴଐのۀࣄॴ͕୲౰となりますので、ۀࣄॴ୲౰ऀ΁お問い߹Θͤください。
ʢۀࣄॴごとʹର応͕ҟなりますのでご஫ҙくださいʣ

【補助対象者】
ワクチン接種日にソニー健保に加入している退職被保険者とその家族（被扶養者）
【接種期間】 2025年10月～2026年1月の接種分が対象
【補助金額】 予防接種費用（消費税込）の5割（上限1,500円）
【申請方法】 詳細はソニー健保加入者専用『マイページ』内

「退職被保険者（任継・特退）のインフルエンザワクチン
接種補助」をご確認ください。

【注意事項】
■申請は、お一人につき年度内1回です。
■お住まいの自治体から費用助成がある場合は対象外。
ˎ࣏ࣗମの΢ΣϒαイトなͲでよくご֬ೝの্、ごਃ੥ください。

■お子様が2回接種した場合でも、1回分のみ対象となります。

2025年度の健康診断・がん検診のご予約はお済みですか？
予約期間はまもなく終了いたします！ お早めにご予約をお願いします。

【対象者】 被扶養者（配偶者と40歳～74歳の家族）
退職被保険者（任継・特退）

【予約期限】 2025年11月30日（日） 　 
【受診期限】 2025年12月31日（水）
【予約・申込方法】
ソニー健保加入者専用『マイページ』内
『KENKOBOX』よりお手続きができます。

਍அʹͭいて߁݈
ৄ͠くお஌りʹ
なりたいํは、
ίίでʂ

お忘れではありませんか？
『健康診断・がん検診』

退職被保険者（任継・特退）の
インフルエンザ予防接種補助申請受付中

まもなく終了です！

保健事業のお知らせ

Back to Contents 28
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保健事業のお知らせ
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5
禁煙
コース

2
食改善
コース

生活のリズムを整える効果も！1 運動不足を解消しよう！

禁煙にトライしたい！

運動＋10
コース

プラス・テン

4 続けたい人こそ習慣に！

適度な飲酒
コース

良質な睡眠で効率UP！3
快眠習慣
コース

6 健康の土台作り！

口腔ケア
コース

にか͚てؾまでࠓ
いなかͬた「շ຾
श׳」をҙࣝする
͖ͬか͚になͬた。

40代 ීஈかΒؾを͚ͭ
る΂͖健康श׳の
参ߟになͬた。

60代

�ίーε��߲໨͔ら自෼にඞཁなߦಈ໨ඪΛબΜでຖ೔h ,&/104 にɦه࿥するɺ
健康վળΠϕϯτにࠓ೥もଟ͘のํに͝ࢀ加いͨͩきましͨɻ

ˎ։ؒظ࠵ɿ����೥�݄�೔ʙ�݄��೔

達成者には『KENPOS』ポイント2000ptを進呈！

たくさんのご参加、ありがとうございました

ヘルシーチャレンジ
Healthy Challenge 2025 ソニー健保

実施
報告

4,261名の方が参加！

日ʑの行ಈه࿥΍健康にؔする৘ใをࣗ分でه࿥・؅ཧで͖るサーϏスです。
●ຖ೔のه࿥΍ΫΠζɺΠϕϯτࢀ加などでh ,&/104 ϙɦΠϯτΛஷめる͜と͕できるɻ
●ϙΠϯτ͕ஷまͬͨらɺ঎඼などとަ׵Մೳʂ
ొ࿥ํ๏なͲのৄࡉは、ソニー健保΢ΣブサイトかΒ！

～ みんなの健康応援サイト『KENPOS』とは ～

85.7％
目標達成率
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