
 
 

 
 
～今月の内容はこちらです～   

 1.+10（プラステン）から始めよう！ 

 2.令和 3年度の協会けんぽ長野支部保険料率について     

 3.退職等で資格の切れた保険証はご返却ください 

 4.今月の健康情報 

 5.今月の医療保険情報 

 

━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━ 

 ◆1.＋10（プラステン）から始めよう！ 

------------------------------------------------------------------------- 

 早いものでもう 3月。まだまだ寒い日は続きますが、日中は時折暖かく感じられるようになりました。 

 春は出会いや別れの季節でもあり、変化の多い時期。会社の人事異動や、ご家族の進学・就職、それらに伴う

引っ越し等…新生活には期待も高まりますが、不安もつきものです。また、長期にわたり新型コロナウイルスに

関するニュースが連日のように報道されています。先の見えない不安や緊張感から「コロナ疲れ」に悩んでいま

せんか？ 

 ストレッチは、心身の緊張をほぐすリラクゼーション効果が期待されます。そこで今回は、毎月紹介している

ストレッチよりも簡単にできるストレッチを紹介します。新生活をこれから迎える方や、コロナ疲れで心身が張

りつめているなぁ…と感じている方は、ぜひ実践してみてください。 

 

【ストレッチその 1】※腰痛予防に！ 

① 立ったまま足を大きく前後に開く。 

② 上半身を下げ、右ひざを深く曲げる。（股関節を伸ばすことを意識する） 

③ この姿勢を 20秒キープする。 

④ 逆の足も同様に行う。（余裕があれば交互に 3回行う。）       

 

【ストレッチその 2】※猫背改善に！ 

① 腰の後ろで手を組み、手のひらを外側へ返す。 

② 手を上へ少しずつ上げていく。（できるところまで！） 

③ 腕を上げた状態で 20秒キープする。（余裕があれば 1分キープ！） 

 

━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━ 

 ◆2.令和 3年度の協会けんぽ長野支部保険料率について 

------------------------------------------------------------------------- 

 令和 3年度の長野支部の健康保険料率と、全国一律の介護保険料率は令和 2年度に比べそれぞれ 0.01％引上

げとなります。 

※令和 3年 3月分（4月納付分）からの適用となります。 

※任意継続被保険者の方は、令和 3年 4月分の保険料から変更になります。 

 

第４３号 

令和３年３月１０日発行 

㈱みすず綜合コンサルタント 企画営業部 

 

 

 

 

健  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

康 ニ ュ ― ス 



～令和 3年度 協会けんぽ長野支部の保険料率～ 

健康保険率：9.71％   （令和 2年度 9.70％） 

介護保険率：1.80％   （令和 2年度 1.79％）       

◎保険料について詳しく知りたい方はこちら 

https://www.kyoukaikenpo.or.jp/LP/2021hokenryou/ 

 

◎一般被保険者の方の保険料額表について知りたい方はこちら 

https://www.kyoukaikenpo.or.jp/~/media/Files/shared/hokenryouritu/r3/ippan/r30220na

gano.pdf 

 

◎任意継続被保険者の方の保険料額表について知りたい方はこちら 

https://www.kyoukaikenpo.or.jp/~/media/Files/shared/hokenryouritu/r3/ninkei/20nagan

o.pdf 
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 ◆3.退職等で資格の切れた保険証はご返却ください。 

------------------------------------------------------------------------- 

 3 月、4 月は退職等で保険証の切り替えが多くなる時期です。在職時の保険証が使えるのは「退職日まで」と

なります。退職後は、ご家族分（被扶養者分）も合わせて保険証を会社にご返却ください。 

 なお、退職後に誤って在職時の保険証を使って医療機関を受診すると、医療費（総医療費の 7～9 割）を返還

していただくことになります。 

 

━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━ 

 ◆4.今月の健康情報 

---------------------------------------------------    

こころの健康 

https://www.kyoukaikenpo.or.jp/g5/cat510/r2/3021501/ 
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 ◆5.今月の医療保険情報 

---------------------------------------------------------- 

禁煙に取り組もう 

https://www.kyoukaikenpo.or.jp/g5/cat525/r2/30215/ 

 

 

◆◇◆━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━━…‥・・ 

健康ニュースは、全国健康保険協会長野支部より毎月配信される 

メールマガジンを参考に発行しています。（企画営業部） 
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