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健 康 情 報話題の

　2022年 3月までの間に限り、1962年 4月
2日～ 1979年 4月 1日生まれの男性※は、風
しんの「抗体検査」と「ワクチン接種」を無
料で受けられるようになります。実施にあたっ
ては、事業所や市町村の定期健診などの機会
を活用し、抗体検査を行ったうえで陰性の場
合にワクチン接種が行われる予定です（3カ
年計画で段階的に行われます）。
　風しんは、妊娠初期の女性が罹患すると、
お腹の中の赤ちゃんが難聴や心疾患、白内障
になったり、心身の発達の遅れなどが出たり
するおそれがあります。妊婦はワクチン接種
を受けることができません。対象世代の男性
で風しんに罹患した記憶のない人は、抗体検
査を受けるようにしてください。

※予防接種法に基づく定期接種を受ける機会がな
かったため、他の世代と比べて低い抗体保有率で
す（約 80％）。厚生労働省は、2020 年 7月まで
に 85％以上、2022 年 3月までに 90％以上をめ
ざしています。

2022年3月まで、
対象世代対象世代のの男性男性はは
風しんワクチン接種が風しんワクチン接種が
無料になります無料になります！！

対 象 世 代 の 男 性

1979 年
（昭和54年）
4月 1日
生まれ

～
1962 年

（昭和37年）
4月 2日
生まれ

軽めの運動は、ストレスを軽減す
る効果があるといわれています。
最初は簡単なウォーキングがオス
スメ。10～15 分程度歩くことから
はじめ、徐々に時間を延ばして習
慣化させるのが大切です。毎日の
生活で体を動かし、緊張を和らげ
心身をリラックスさせましょう。

ストレスを感じている
ときは呼吸が浅くなり
がち。呼吸を整えるヨ
ガで緊張を和らげるこ
とができます！

セロトニン豊富な
バナナに栄養満点
の豆乳を入れて飲
みやすく！

自分の感情を直接話す
ことが難しい場合は、
SNSを利用するのもよ
いでしょう。

五月病予防には、疲労回復効果の
あるたんぱく質を十分にとること
が大切。良質なたんぱく質が豊富
な肉や魚を積極的にとりましょう。
また、不快感を鎮めるセロトニン
豊富なバナナを1日の疲れが溜まっ
ている夜に食べ、スッキリとした
朝を迎えることができます。

ネガティブな感情を抱え込み過ぎ
てしまうときには、誰かに自分の気
持ちを話すことが大切です。家族
や友人、カウンセラーなどに話して
みることで、問題解決の糸口が見
つかるかもしれません。他人との
交流により、自分の考え方のバラ
ンスを整えることにも役立ちます。

軽めの運動で
気分もリフレッシュ

疲労回復の食事で
元気に！

交流を増やして
心機一転！

応用エクササイズ オススメ回復レシピ こんな交流も◎！
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これまでは、患者が施術者に療養費の受領の代理を承認する「代理受領払い」を
採用していましたが、平成31年4月からは、患者が施術料を全額支払い、後日
健保組合へ療養費の申請を行う「償還払い（立替払い）」に変わります。

患者が施術所で全額を支払い、後日健保組合へ療養費を申請する

患者はあらかじめ医療機関（病院等）で医師の診察を受け、鍼灸師等の施術に関する「同意書」
の交付を受ける必要があります。同意書に基づく療養費の支給が可能な期間は６カ月です。
※あんま・マッサージ・指圧の変形徒手矯正術の場合、同意書に基づく療養費支給可能期間は１カ月です。
※施術期間が６カ月を超える場合、医師による再同意書の交付が必要です。

※審査により、「保険適用と認められない」と判断された場合は、全額自費となります。

④審査のうえ、療養費（7割または８割）を支払う

②施術料全額（10割）を支払い、領収証を受領

①施術

③1カ月単位で療養費支給申請書を作成し申請
□医師の同意書
□施術費の領収証　
□施術報告書

はり・きゅう、あんま・マッサージ・指圧はり・きゅう、あんま・マッサージ・指圧療養費の療養費の
申請方法が申請方法が償還払い（立替払い）償還払い（立替払い）に変更になりますに変更になります
はり・きゅう、あんま・マッサージ・指圧療養費の
申請方法が償還払い（立替払い）に変更になります

平成31年4月より

POINT

付加給付等を改正しました！

償還払い

患　者
（被保険者等）

施術者
（鍼灸師等）

健保組合

添付
書類

　高齢者医療保険制度への納付金が高騰しており、健康保険組合財政を圧迫しております。
　誠に申し訳ありませんが、一部負担金等の療養に係る付加給付を廃止します。
　一方、出産および死亡に係る付加給付は低額でしたので、一律10,000円に引き上げます。
　また、高額医療費貸付と出産費資金の２つの貸付制度は、代替えの制度が創設された以降は

　 貸付実態がありませんので、貸付制度の意義は終了していることから廃止します。
　いずれも、平成31年4月1日からの実施となります。
　ご理解を賜りますようお願い申し上げます。
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