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 ～今月の内容はこちらです～  

１.+10（プラステン）から始めよう！ 

２.2021（令和３）年度協会けんぽの決算見込みについて 

３.食中毒予防のポイント ～８月は食品衛生月間です～ 

４.お薬の新しい受け取り方はじまりました 

５.こんなときは健康保険 ～⑤子どもが生まれたときは「出産育児一時金」～ 

６.ジェネリック医薬品軽減額通知を送付します 

７.大切なお知らせ 

 

 連日厳しい暑さが続いていますが、みなさまいかがお過ごしでしょうか。 

暑い日が続いて「疲れが抜けない…」「食欲が出ない…」といったように、いわゆる「夏バテ」に苦しめられている

人は多いのではないでしょうか。「夏バテ」の原因の一つに、屋外と室内の温度差による自律神経の乱れがあげら

れます。体の冷やしすぎに注意することと併せて、栄養バランスのよい食事や、十分な睡眠、適度な運動を意識

して、夏バテしにくい身体づくりを心がけましょう！ 

 

１. +10（プラステン）から始めよう！ 

 夏バテ予防は、軽い運動を習慣づけることがポイント。 

今月の+10では、寝ころんだままできるストレッチを紹介します。 

起床時や就寝前ぜひ、実践してみてください。 

 

【ストレッチその１】                   【ストレッチその 2】 

① 仰向けになり、両膝を立てる             ① 仰向けになり、両膝を揃える。 

  （このとき、両足は閉じた状態にします）       ② 膝は伸ばしたまま、右足を上げ 30秒キープ。

② 両膝をなるべく閉じたまま、膝を胸に近づけ抱え込む     （太ももの裏側が伸びる感覚を意識します）

③ 骨盤が軽く浮くくらいまで引き寄せる         ③ ①の状態に戻し、左足も同様に行います。 

④ 深呼吸しながら 1分間キープ。 

 

２. 2021（令和３）年度協会けんぽの決算見込みについて 

  2021年度協会けんぽの決算見込みを公表しました。詳しい内容については下記をご確認ください。 

◎詳しくはこちら 

 https://www.kyoukaikenpo.or.jp/g1/r4-7/22070101/ 

 

３. 食中毒予防のポイント ～８月は食品衛生月間です～ 

 厚生労働省では、食品衛生管理の徹底及び地方公共団体等におけるリスクコミュニケーションへの取組みの充

実を図るため、８月の１か月間を「食品衛生月間」と定めています。夏期は、カンピロバクターや腸管出血性大

腸菌といった細菌による食中毒が多発しやすくなります。食品を取り扱う際は手洗いを十分に行い、食材ごとに

包丁や、まな板などの調理器具を使い分けましょう。また、加熱して食べる食材は中心まで十分に加熱して食べ

ましょう。 
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◎食品衛生月間、食中毒予防のポイントについてはこちら 

 https://www.mhlw.go.jp/stf/seisakunitsuite/bunya/0000049664.html 

 

４.  お薬の新しい受け取り方はじまりました 

 国の制度として、令和４年４月から「リフィル処方せん」が導入されました。例えば、長いあいだ同じ薬を飲

んでいるなど病状が安定し、通院をしばらく控えても大丈夫と医師が判断した場合が対象です。 

医療機関で処方せんを毎回もらわず、同じ処方せんを薬局で最大３回まで繰り返し使用できる仕組みです。くわ

しくは、医師にお聞きください。 

 ※投薬量に限度のある医薬品や湿布薬はリフィル処方せんにできません。 

 

５. こんなときは健康保険 ～⑤子どもが生まれたときは「出産育児一時金」～ 

 ４月号から５か月にわたり、メールマガジンにて協会けんぽの健康保険の給付について紹介してきました。「健

康保険」という言葉はよく耳にしても、実際にどのような給付が受けられるかは分からない…という方は多いので

はないでしょうか？既にご存じの方も、そうでない方も、ぜひご一読ください。 

 

 第５回目は「出産育児一時金」です。「出産育児一時金」は、被保険者または被扶養者が出産されたときの費用

の補助として、一児につき 42 万円（※）が支給されます。妊娠４か月（８５日）以上で出産（早産、死産、流

産、人工妊娠中絶も含む）をしたことが給付条件です。 

（※）妊娠週数２２週未満で出産した場合、または、産科医療補償制度に加入していない医療機関等で出産され

た場合は、一児につき４０万８千円。 

 また、出産にかかった費用を「出産育児一時金」として、病院が本人に代わって受け取る「直接支払制度」が

あります。この制度を利用すると、医療機関の窓口で出産費用のお支払いを軽減することができます。なお、出

産費用が 42万円未満であった場合は、協会けんぽから差額分をお支払いします。「直接支払制度」を利用できる

かどうかは、出産予定の医療機関等にご確認ください。 

 

◎出産育児一時金、直接支払制度について詳しくはこちら！ 

 https://www.kyoukaikenpo.or.jp/g3/sb3280/r145/ 

 

６.  「ジェネリック医薬品軽減額通知」を送付します 

 協会けんぽでは、先発医薬品をジェネリック医薬品に変更した場合に、一定額のお薬代が軽減できる可能性が

ある方へ「ジェネリック医薬品軽減額通知」をお送りしています。 

〇送付時期  

 ８月下旬予定（被保険者様のご住所へお送りします） 

〇対象の方 

・主に生活習慣病や慢性疾患などの、長期間継続して服用することが考えられる医薬品に先発医薬品を服用され

ている方 

・切り替えにより、お薬代を一定額以上軽減できる見込みのある方 

 

 長野支部の令和４年３月診療分のジェネリック医薬品使用割合は 81.７％で、協会けんぽ全支部平均の 80.

４％を上回っています（全国１６位）。安全で安心・安価なジェネリック医薬品をぜひ利用しましょう！ 

 

 

 



 

※「ジェネリック医薬品を知ってもらうこと」「ジェネリック医薬品という選択肢があること」をお知らせする目

的でお送りしています。 

※ジェネリック医薬品への切り替えを強制するものではありません。 

※医薬品の供給不足などによりジェネリック医薬品への切り替えが困難な場合があります。 

 

◎ジェネリック医薬品について知りたい方はこちら 

 https://www.kyoukaikenpo.or.jp/shibu/nagano/cat080/20190328/20190328/ 

◎長野支部のジェネリック医薬品使用状況について知りたい方はこちら 

https://www.kyoukaikenpo.or.jp/~/media/Files/nagano/toukei/20191206/202203ge.pdf 

 

７. 大切なお知らせ 

 協会けんぽでは、令和 5年 1月より各種申請書や届出書の様式変更を行います。詳しくは協会けんぽホームペ

ージをご確認ください。 

 https://www.kyoukaikenpo.or.jp/g1/r4-7/22070102/ 

 

 

 

 

 

 

 

 






