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マイナ保険証に
ついて動画で確認！

◀YouTubeに
　移動します



マイナ保険証マイナ保険証でで
〝医療〟〝医療〟をもっと便利に！をもっと便利に！
～マイナ保険証への切り替えにご協力をお願いいたします～

　令和7年12月2日をもって従来の健康保険証は
完全廃止となり、マイナ保険証の利用が基本と
なりました。マイナ保険証は、皆さまの医療機関・
薬局のかかり方をぐっと便利にする存在です。
まだマイナンバーカードを保険証登録していな
い方は、ぜひ登録してみてください。

　iPhone・Androidのどちらでも、スマートフォンに
登録したマイナンバーカード（スマホ用電子証明書）を
健康保険証として利用（マイナ保険証）できるようにな
りました。マイナンバーカードを持ち歩くことなく、ス
マホで医療機関・薬局を利用できます。
※15歳未満は利用できません。
※�対応したカードリーダー設置されている医療機関・薬局で利用
できます。初めてかかる医療機関・薬局の場合はマイナ保険証
も持参しましょう。

スマホがマイナ保険証になります便利！

「スマホ用電子証明書」登録には、
マイナポータルアプリが必要です
▼マイナポータルアプリはこちらから▼

iPhone➡ Android➡

　医療機関・薬局での受付時、マイナ保険証で情報提供
に同意すると、「過去の手術情報」「診察・お薬情報」「特
定健診等の情報」を医師・歯科医師・薬剤師が確認でき
るようになります。初めての医療機関・薬局でも正確に
情報が伝わり、適切な医療が受けられます。

データに基づく、よりよい医療が受けられます便利！

薬局でもマイナ保険証を使おう

　マイナ保険証の「お薬情報」はレセプト情報を
もとにしているため、反映されるまでに約1カ月
かかるのがネックですが、今後は電子処方箋の普
及とともに解消されていくことが期待されていま
す。多くの薬を処方されている方、複数の医療機
関を受診している方こそ、重複投薬や併用不可の
薬の処方を防止するため、マイナ保険証を利用し
ましょう。
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　高額療養費制度は、1カ月の医療費の自己負担額が
上限を超えた場合、超えた分が支給される制度です。
マイナ保険証を利用すれば、事前の手続きがなくても
窓口の支払いは高額療養費の自己負担限度額までで済
みます。
※�保険適用外の診療・差額ベッド代・入院時の食事負担額など
は対象外です。

自己負担限度額までに
抑えられます

手続きなしで高額療養費の
便利！

注　　意
電子証明書の有効期限が切れてしまっても3カ月間はマイナ保険証として利用できますが、それ以
降は利用できません。マイナ保険証が利用できない＝健康保険が使えないということですので、お
早めに更新手続きをお願いいたします。

マイナンバーカードの有効期限切れにご注意ください
　マイナンバーカードには有効期限があります。有効
期限の2～3カ月前に市区町村から「有効期限通知書」
が送付されますので、お手元に届きましたら、更新手
続きをお願いいたします。

�⃝有効期限…発行日から5回目の誕生日まで
⃝更新方法…�マイナンバーカードと「有効期限通知書」

を持って、市区町村の窓口で更新手続き

電子証明書

⃝有効期限…�発行日から10回目の誕生日まで（18歳
未満は5回目の誕生日まで）

⃝更新方法…�「有効期限通知書」の記載を確認し、ス
マホ・PC、証明写真機、郵送のいずれ
かで申請

マイナンバーカード本体

　救急搬送時にも、マイナ保険証の情報を活用するこ
とで、「搬送中の適切な応急処置」「迅速な医療機関選
定」につながります。

万一の際に役立ちます
（マイナ救急）

便利！
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倉庫業健康保険組合にご所属の組合員

「Medically禁煙外来プログラム」は初回診察から�か月間（個人差があります）
オンライン診察と禁煙補助薬で段階的に禁煙をサポートしていきます。

１３４５２２

プログラム終了後も
プッシュ通知や
メールマガジンで

６か月間サポート！プログラムの流れプログラムの流れプログラムの流れ

参加方法参加方法参加方法

完全オンライン
対応

スマホ一台で
時間や場所を

選ばず参加可能

禁煙補助薬は
ご自宅へ

お薬は登録住所の
ポストにお届け

禁煙成功率

��.�%
(����年度参加者実績)

医師の診察と処方される
禁煙補助薬の効果で、
多くの方が無理なく

禁煙に成功しています。

オンライン
診察時間

平日：�時～��時
土日：�時～��時

お問い
合わせ

メドケア株式会社メドケア株式会社
Medicallyサポートチーム（電話受付時間：平日��時～��時）Medicallyサポートチーム（電話受付時間：平日��時～��時）
��-����-����　support@medically.com��-����-����　support@medically.com

メドケア株式会社
Medicallyサポートチーム（電話受付時間：平日��時～��時）
��-����-����　support@medically.com

ダウンロードはこちら
ユーザー登録の際に必要な健保識別番号

アプリは右の２次元コードからダウンロードできます。
もしくは、App Store・Google Playにて「Medically」と検索してください。

➀お手持ちのスマートフォンにアプリをダウンロード
➁以下の健保識別番号を入力いただきプログラムスタート

通常��,���円(税込)の
禁煙プログラムが 自己負担０円！参加費用

参加対象

申込期間 ～����年�月��日(火) ※初回診察は����年�月��日(水)までにお受けください。

8か月後S TAR T 2週間後 4週間後 8週間後

案内を受ける アプリ
ダウンロード

問診回答
動画視聴
初診予約

初回診察
薬の処方

再診1
薬の処方

再診2
薬の処方 卒煙確認

フォロー期間
※卒煙後長期間
サポート

無料オンライン
禁煙外来プログラムのご案内
　従来の禁煙サポート事業に加え、健康保険組合連合会のサポート事業を活用して
「Medicallyオンライン禁煙外来プログラム」を実施します。本プログラムは、スマートフォ
ンを利用して、テレビ電話による医師の診察を受けることができます。また、必要に応じて
禁煙補助薬も処方されるため、通院することなく自宅や外出先から禁煙治療に取り組めます。
　禁煙を始めるのに「遅すぎる」ということはありません。いつでもどこでも、ご自身の空
き時間に活用して参加できるこの機会に、ぜひ禁煙にチャレンジしてみませんか。
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禁煙禁煙の成功率をの成功率を

　　上げる考え方　　上げる考え方

タバコに使うお金

＝182万5,000円

　ニコチンの依存は身体的なものと心理的なもの、そして習
慣的なものの3つがあります。身体的な依存には禁煙補助薬で、
心理的な依存にはタバコへの正しい理解で立ち向かうことが
できますが、習慣的な依存は人によって異なるため万人に共
通するマニュアルはありません。
　長年くり返すことによって生活の
一部となってしまった喫煙という癖
は、うっかり1本を手にとってしま
うきっかけになり得ます。禁煙を決
意したら、まずは「自分がどんなと
きに吸っているか」を分析すること、
そして禁煙をスタートしたらそこか
ら離れる工夫をすることが成功する
ための秘訣です。

　1本吸うのにかかる時間を5分とすると、
1日で50分（10本）、1年で18,250分、

　　20年で365,000分をタバコに費やし
ていることになります。

　365,000分は約6,083時間、約253.5
日となり、20年間のうち、タバコを吸っ
ている時間は約8.5カ月間となります。

　8.5カ月間は、ちょっとした趣味が上
達したり、資格が取れたり、人生が
豊かになるために十分な時間です。

　2日で1箱500円とすると、1年で9
万1,250円、20年で182万5,000円をタ
バコに費やしていることになります。

　182万 5,000円は、大きな買い物や豪
華な旅行など、ライフイベントの選
択肢を広げるために十分な金額です。

　20年前に比べてタバコの値段は約2
倍になりました。今後も値上げされれ
ば、上記の金額よりもっとかかること
になります。

タバコを吸っている時間

＝約8.5カ月間

タバコにつながる
ものは処分する

（ライター・灰皿など）

喫煙所の近くを
通らない

（ルートを変える）

酒席には
参加しない

（喫煙者の近くに行かない）

食後はすぐに
席を立つ

コーヒーを
紅茶／お茶にする

コンビニに
行かない

（タバコを見ない）

禁煙できたら、禁煙できたら、
増える時間とお金を増える時間とお金を
想像してみよう想像してみよう

吸いたい気持ちから離れるための〝分析〟

2日に1箱ペースで、

あと20年タバコを

吸い続けたとすると…

　1箱の値段、1回にかける時間はわずかで
も、長期間にわたれば無視できないコストに
なります。今やめれば、将来かかるであろう
コストは、これから自由に使えるものに転じ
ます。計算すれば、タバコがやめたくなるか
もしれません。

吸いたくなるときを吸いたくなるときを
分析してから、分析してから、
禁煙をスタートしよう禁煙をスタートしよう

　「タバコをやめるのは簡単だ。なぜな
ら私はもう何千回もやめたんだから」
――『トム・ソーヤーの冒険』で知ら
れる作家、マーク・トウェインの言葉
です。タバコをやめるには、意志の力
だけでは難しいのです。
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夏のレジャーに健康づくり施設をご利用ください！夏のレジャーに健康づくり施設をご利用ください！
　当組合では、加入員の皆さまの保養・健康・体力づくりにお役立ていただくため、健康づくり施設を開設し、 　当組合では、加入員の皆さまの保養・健康・体力づくりにお役立ていただくため、健康づくり施設を開設し、 
利用者の皆さまに補助を行っております。利用者の皆さまに補助を行っております。今号は日帰り施設からプール施設情報、宿泊施設からラフォーレ倶今号は日帰り施設からプール施設情報、宿泊施設からラフォーレ倶
楽部についてご紹介します。楽部についてご紹介します。

区　分 一般料金 利用者負担額
大人（高校生～64歳） 4,100円～5,600円 2,700円～3,400円
中学生 3,500円～4,900円 1,600円～2,600円
小学生 2,800円～3,900円 2,100円～3,100円
幼児（3歳以上） 2,100円～2,800円 1,100円～1,800円
シニア（65歳～） 2,100円～2,800円 600円～1,300円

【東京都あきる野市上代継600】TEL：042-558-6511
▼屋外プール営業期間：令和8年7月4日（土）～令和8年9月27日（日）
▼【利用料金】（プール＋のりもの乗り放題）

https://www.summerland.co.jp/東京サマーランド

区　分 一般料金 利用者負担額
大人 4,400円～4,900円 2,300円
中・高校生 3,000円～3,300円 1,200円
シニア（65歳～） 2,400円～2,600円 800円
小学生 2,400円～2,600円 1,300円
幼児（3歳～） 1,200円～1,400円 400円

【神奈川県中郡大磯町国府本郷546】TEL：0463-61-7726
▼プール営業期間：令和8年7月4日（土）～令和8年9月13日（日）
▼【利用料金】

https://www.princehotels.co.jp/pool/oiso/大磯ロングビーチ

区　分 一般料金 利用者負担額
大人（中学生以上） 3,570円～4,620円 2,220円～3,160円
小人（小学生） 2,250円～3,300円 1,530円～2,470円
幼児（3歳以上） 1,640円～2,690円 980円～1,930円

【福島県いわき市常磐藤原町蕨平50】TEL：0570-550-550
▼プール営業期間：通年
▼【利用料金】（スパリゾートハワイアンズ入場料）

https://www.hawaiians.co.jp/スパリゾートハワイアンズ

プール施設

【埼玉県南埼玉郡宮代町須賀110】TEL：0480-93-1200（代表）
▼プール営業期間：令和8年7月18日（土）～令和8年9月27日（日）
▼【利用料金】

https://www.tobuzoo.com/pool/東武動物公園　スーパープール

区　分 種　目 一般料金 利用者負担額
大人

（18歳以上）
入園＋プール入場 3,800円～4,100円 2,500円
入園＋プール入場＋のりもの乗り放題 5,900円 4,100円

中人
（中学生・高校生）

入園＋プール入場 2,800円～3,000円 1,500円
入園＋プール入場＋のりもの乗り放題 5,400円 3,600円

小人
（3歳以上～小学生）

入園＋プール入場 1,800円～2,000円 1,100円
入園＋プール入場＋のりもの乗り放題 4,300円 3,100円

※利用者負担額については、当組合が発行する割引利用券使用時の金額です。
※各施設の利用方法につきましては、当組合ホームページをご参照ください。
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令和６年度実績分

「健康スコアリングレポート」が
届きました

① 特定健診・特定保健指導

　肥満、血圧、肝機能、脂質、血糖のリスク保有者の割合
を業態平均・全組合平均と比較しています。平均が100で、
数値が小さいほど悪い状態です。当組合の健康状況は、肥
満・血圧リスクが高いことがわかります。肝機能・脂質・
血糖についても全組合平均より下回っています。

　当組合の3疾患（糖尿病・高血圧症・脂質異常症）の１
人あたり医療費は、高い傾向にあります。
　当組合では、特定健診の結果・判定から「糖尿病」・「高
血圧症」・「脂質異常症」等の生活習慣病の発症リスクが高
い方を対象に特定保健指導を実施しています。特定保健指
導は、食事や運動といった生活習慣の改善により、生活習
慣病の予防効果が期待できる方を対象としたプログラム
で、保健師・管理栄養士などの専門スタッフがサポートし
ます。特定保健指導の案内があったら積極的に参加し、生
活習慣の改善に取り組みましょう。

全組合平均

業態平均

当組合

2023

46,796円

41,893円

35,345円

2024

48,153円

43,132円

36,253円

　健康スコアリングレポートとは、各健保組合の加入者の健診受診
率や健康状況・予防・健康づくりへの取り組み状況について、全健
保組合平均や業態平均と比較し、データ化したものです。加入者の
皆さまに当組合の現状をご理解いただくため、その一部を抜粋して
お知らせします。
※本レポートは2022（令和4年）～2024（令和6年）年度のデータに基づいて作成されています。
※毎年、日本健康会議が厚生労働省・経済産業省と連携し、全国の健保組合に通知しています。

顔マークの見方

全健保組合平均を100とした際の各組合の相対値
を高い順に5等分し、「良好　　」から「不良　　」
の5段階で表記しています。

良好 不良
中央値と
同程度

※2024年度に特定健診を受診した者のみのデータを集計。

② 健康状況 ③3疾患の1人当たり医療費

150150

125125

100100

7575

5050

当組合

業態平均

全組合平均

［全組合平均：100］
＊数値が高いほど、良好な状態

（88）＊

肥満

血圧
（88）＊

肝機能
（91）＊

血糖
（90）＊

脂質
（92）＊

　当組合の特定健診・特定保健指導の実施状況は、特定健診の実施率は
業態平均や総合組合平均を上回っておりますが、目標値はクリアできて
いません。また、被扶養者の実施率が低いのが課題です。また、特定保
健指導の実施率については、業態平均および総合組合平均を下回ってお
ります。

100

80

60

40

20

0

（％）

2022（101） 2023（102） 2024（100）

目標値：85％

特定健診の実施率
1ランクUPまで あと310人

特定健診
の実施率 2022 2023 2024

当組合
79.2% 80.7% 80.9%

114位/255組合 109位/255組合 120位/255組合

（年度）

全組合順位 1,074位 / 1,375組合
総合 組合順位 186位 / 255組合

当組合 業態平均 総合組合平均

※ （　　）内の数値は、総合組合平均を100とした際の当組合の相対値。

100

80

60

40

20

0

（％）

2022（76） 2023（70） 2024（57）

特定保健指導の実施率
1ランクUPまで あと114人

特定保健指導
の実施率 2022 2023 2024

当組合
13.9% 13.6% 11.6%

149位/255組合 159位/255組合 192位/255組合

（年度）

目標値：30％

18.418.4
13.913.9

34.334.3

20.220.2
11.611.6

35.935.9

19.319.3
13.613.6

35.935.9

79.279.2 79.179.1 78.678.6 80.780.7 79.879.8 79.679.6 80.980.9 80.680.6 80.680.6
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▼32年連続優良事業所
松岡冷蔵株式会社
▼28年連続優良事業所
一般社団法人日本倉庫協会
▼27年連続優良事業所
株式会社世界貿易センタービルディング
▼23年連続優良事業所
丸八倉庫株式会社
株式会社東京流通センター
株式会社サンシャインシティ
▼20年連続優良事業所
東京高速道路株式会社
▼19年連続優良事業所
旭倉庫株式会社
丸福水産株式会社
山手冷蔵株式会社
株式会社新東ビル
▼18年連続優良事業所
八千代倉庫株式会社
一般財団法人大竹財団
▼17年連続優良事業所
玉川冷凍産業株式会社
▼16年連続優良事業所
寺田倉庫株式会社
▼15年連続優良事業所
株式会社ダイワコーポレーション
協同組合東京大井コールドプラザ
▼14年連続優良事業所
月島建設株式会社
泉吉株式会社
矢倉倉庫株式会社
株式会社東京ロジマッチ
株式会社立飛ホールディングス
▼13年連続優良事業所
愛都倉庫株式会社
株式会社西北紙流通デポ
東京冷蔵倉庫協会
東海運輸倉庫株式会社
岡谷物流株式会社 埼玉和光事業所
株式会社ワーム
▼12年連続優良事業所
株式会社本所倉庫
▼11年連続優良事業所
大東倉庫株式会社
東京水産ターミナル株式会社
▼10年連続優良事業所
千住倉庫株式会社
空港施設株式会社
新和倉庫株式会社
ライフ梱包発送株式会社
▼9年連続優良事業所
月島倉庫株式会社
八王子冷凍工業株式会社
東栄倉庫株式会社
ミウラ倉庫株式会社
大興サービス株式会社
株式会社HONJO

▼8年連続優良事業所
株式会社国際商事
三信倉庫株式会社
東京倉庫協会
光倉庫株式会社
東京定温冷蔵株式会社
高橋商事株式会社
松岡地所株式会社
株式会社板橋紙流通センター
御前崎港運株式会社
株式会社ベニレイ・ロジスティクス
草野不動産株式会社
株式会社オー・ケー・ライン
▼7年連続優良事業所
岩友倉庫株式会社
大信倉庫株式会社
コクサイエアロマリン株式会社
アルコール海運倉庫株式会社
株式会社W不動産
パックス冷蔵株式会社
岡田サービス有限会社
日水物流株式会社
赤坂倉庫株式会社
株式会社倉庫会館
王子陸運株式会社
八重洲商事株式会社
株式会社曽根郷倉庫
株式会社ゼストフード
グローム・マネジメント株式会社
▼6年連続優良事業所
株式会社曙倉庫
株式会社東京ニチレイサービス
株式会社辻野
鶴屋商事株式会社
株式会社エーオーアイ
株式会社東洋トランス
大阪石部運輸倉庫株式会社
舞鶴倉庫株式会社
東京花き共同荷受株式会社
▼5年連続優良事業所
産業倉庫株式会社
株式会社ヤマタネ
昭和冷蔵株式会社
綜合ライフサービス株式会社
千賀不動産株式会社
中央株式会社
寿冷蔵株式会社
株式会社沼尻HLDGS
ジェイ.クレスリアルエステート株式会社
トーキョー・テンダー・テーブル株式会社
株式会社アルファラン
鯨岡倉庫株式会社
丸林商工株式会社
▼4年連続優良事業所
株式会社鈴商
山田倉庫株式会社
倉庫業健康保険組合
共栄商事株式会社

千代田多摩倉庫株式会社
株式会社ナトリ
倉庫業企業年金基金
株式会社三田ロールプール
東洋総業株式会社
株式会社サンシャインシティ・ビルマネジメント
株式会社加須ロジスティクス
アサヒ物流株式会社
株式会社立飛ストラテジーラボ
センコーナガセ物流株式会社
日本建材工事株式会社
▼3年連続優良事業所
王子倉庫株式会社
醍醐倉庫株式会社
株式会社トーシン
UTLホールディングス株式会社
東京団地倉庫株式会社
有限会社赤坂商店
アルフア冷蔵株式会社
一般社団法人日本冷蔵倉庫協会
株式会社イースタンスポーツ
株式会社日東商会
鯨岡産業株式会社
株式会社水門
株式会社ニチレイ・アイス
株式会社トライエージェンシー2011
株式会社ロジスポ
株式会社立飛リアルエステート
太成産業株式会社
AFCアセットマネジメント株式会社
UTロジスティクス株式会社
▼2年連続優良事業所
岩崎倉庫株式会社
関東倉庫株式会社
昭和倉庫株式会社（東京都中野区）
東神倉庫株式会社
富士倉庫運輸株式会社
アジア開発キャピタル株式会社
輸入食糧協議会事務局
八王子食糧株式会社
日東富士製粉株式会社
中村倉庫株式会社
熊井倉庫株式会社
株式会社五冷メンテナンス
株式会社テーアールシーサービス
昭和倉庫株式会社（東京都足立区）
株式会社ハセコン運輸
株式会社テトラ城南
株式会社ロジパルエクスプレス
糧栄産業株式会社
武蔵野建興株式会社
株式会社ナガシマ
株式会社立飛カリナリーベース

　当組合では、被保険者と被扶養者の健康管理を通じて、組合財政に貢献のあった事業所を、毎年「健康優良事業所」
として選定しています。今年度は、令和7年度の実績に基づき、下記のとおり145事業所が該当いたしました。

令和７年度 健康優良事業所（告知番号順）

11

2年以上連続する各年度の保険料額に対す
る保険給付費等の割合が50％未満で、原則、
保険料を納期内に納入している事業所。

選考基準



保健事業について、ご不明な点等がございましたら、
下記の連絡先までお問い合わせください。
組合保健事業課　　電話 03（3642）8436

保健事業についての
お問い合わせ

保健事業課からのお知らせ保健事業課からのお知らせ

　潮干狩り大会は、被保険者とご家族合わせて1,088名のお申込をいただきました。

潮干狩り大会の申込結果報告

　当組合では35歳以上の女性の皆さまを対象に、一般社団法人東京都総合組合
保健施設振興協会（東振協）と協力して『会場別女性生活習慣病健診』を実施
しています。
　ご自宅・勤務先の近隣で、乳がん、子宮がん検査を含む健診をご利用いただ
けますので、この機会にご受診ください。

35歳以上の女性の皆さまへ

令和８年度 秋季会場別女性生活習慣病健診のご案内

実 施 施 要

※申込方法等の詳細につきましては、当組合ホームページをご覧ください。

受診対象者 35歳以上の女性（被保険者および被扶養者）
※平成４年３月31日以前生まれの方

実施期間 令和８年10月～令和９年２月まで
※受診日の指定はできません。

主な健診項目
乳がん検査（超音波）・子宮がん検査（細胞診）・胃がん検査（胃部Ｘ線）・
大腸がん検査（検便）・胸部Ｘ線・心電図・血液検査など

会場 全国約700カ所の公民館・ホテル・医療機関
※実施会場等、詳細については、当組合ホームページでご案内しております。

申込方法
①、②いずれか
の申込み方法
から選択

①書面による申込み
　�会場別女性生活習慣病健診申込書（様式⑦）に必要事項を記入のうえ、事業所の健康保険
委員を通じて当組合までお申込みください。申込書は当組合ホームページ（https://
www.sokokenpo.or.jp）よりダウンロードいただけます。
②インターネットによる申込み
　�被保険者等記号・番号のわかるもの（資格情報のお知らせ・資格確認書等）をご用意のうえ、
東振協ホームページ（https://system.toshinkyo.or.jp/fujinka）にアクセスして下記バ
ナーよりお申込みください。

申込期限
①書面申込………………令和８年７月10日（金）組合必着
②インターネット申込…令和８年７月14日（火）

健診費用

5,500円（受診者負担額）
受診者負担金の精算方法は会場ごとに異なります。実施会場一覧表の「受診者負担金精算方法」
をご確認ください。
1．窓口精算……受診当日に健診会場内で現金払い。
2．振込精算……�健診後、健診実施機関から送付されます「ゆうちょ銀行」の振込用紙を

用いてお振込み。送金手数料は受診者負担。

　東振協 バナーを
クリック
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事業の概要（令和８年５月末現在）

事業所数 356

被保険者数
男
女
計

17,441人
7,181人
24,622人

平均標準
報酬月額

男
女
平均

403,091円
279,831円
367,142円

保 険 料
調 定 額

月分
942,171,780円

累計
1,893,589,657円

保 険
給 付 費

月分
934,345,285円

累計
1,908,282,886円

クイズの解答は、当組
合HP「健保ニュース
バックナンバー」にて
掲載しております。

組合HP▼

（事業所所在地変更）
オペラ＆ロイヤルブラザース　株式会社

【変更前】東京都大田区
【変更後】東京都品川区
	 令和７年６月１日付

　公　告

頭の体操タイム
ひ ら め き ナンバープレース

ルールにしたがって、すべての空きマスに数字を埋めて
ください。
Ａ、Ｂのマスに入った数の合計を答えてください。

ル
ー
ル

【１】�タテ９列、ヨコ９列のそれぞれに１～９の数字が１つ
ずつ入ります

【２】�３×３の太い線で囲まれた９個のブロックの中にも
それぞれ１～９の数字が１つずつ入ります。

　去る６月26日、令和7年度収入支出決算を中
心とした事務執行状況について、鶴元岳志監事（東
京倉庫協会）、山田邦博監事（千住倉庫株式会社）
による事務監査が実施され、いずれも適正に処理
されていることが認められました。
　なお、これについては、７月７日開催の第156
回組合会に報告いたします。

　監事による事務監査が実施されました
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横須賀中央駅横須賀中央駅

よこすか海岸通りよこすか海岸通り
ドブ板通り
商店街
ドブ板通り
商店街

ヴェルニー
公園

ヴェルニー
公園 よこすか

近代遺産
ミュージアム
ティボディエ邸

よこすか
近代遺産
ミュージアム
ティボディエ邸

汐入駅汐入駅京急本線京急本線

JR横須賀駅JR横須賀駅

Ｊ
Ｒ
横
須
賀
線

START！

県立大学駅

1626

28 三笠公園三笠公園

うみかぜ公園うみかぜ公園

平和中央公園平和中央公園

いちご
よこすかポートマーケット
いちご
よこすかポートマーケット

GOAL！

vol.83

　海上自衛隊と米海軍の基地があり、軍港の町として知ら　海上自衛隊と米海軍の基地があり、軍港の町として知ら
れる横須賀。小さな漁村が江戸時代末期、黒船の来航を機れる横須賀。小さな漁村が江戸時代末期、黒船の来航を機
に開国した幕府により海防の拠点として発展した異国情緒に開国した幕府により海防の拠点として発展した異国情緒
漂う港町のウォーキングを楽しもう。漂う港町のウォーキングを楽しもう。

神奈川県横須賀市神奈川県横須賀市

Ｊ
Ｒ
横
須
賀
駅

ヴ
ェ
ル
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ー
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園

ド
ブ
板
通
り
商
店
街

い
ち
ご 

よ
こ
す
か

ポ
ー
ト
マ
ー
ケ
ッ
ト

う
み
か
ぜ
公
園

平
和
中
央
公
園

三
笠
公
園

横
須
賀
中
央
駅

スタート JR横須賀駅

ゴ ー ル 横須賀中央駅

歩行時間 約１時間30分

歩行距離 約６km

三笠公園
「⽇本の都市公園100選」「⽇本の歴史公園100選」に選ばれた横須賀を代表する公
園。園内には東郷平八郎の像があるほか、記念艦三笠が展示され猿島への玄関口に
もなっている。2027年3月（予定）のリニューアルオープンに向けて再整備を実施中。

よこすか近代遺産ミュージアム
ティボディエ邸（ヴェルニー公園内）
横須賀製鉄所副首長 ジュール・セザール・クロード・
ティボディエの官舎として1869年頃に建築された。
その西洋館の小屋組みを移設したミュージアム。

ドブ板通り商店街
アメリカと日本の文化が入り混じった異国情緒漂う、
観光名所のひとつ。スカジャンが購入できる店やヨ
コスカ ネイビー バーガーなどの飲食店が多く、横
須賀を堪能できるスポット。

ヴェルニー公園
対岸に臨める旧横須賀製鉄所の建設に貢献した、フ
ランス人技師ヴェルニーの名を冠する公園。左右対
称性などが特徴のフランス庭園様式が取り入れられ
ている。

記念艦三笠（三笠公園内）
日露戦争の勝利に貢献した戦艦「三笠」。戦後、復元
工事が実施され、1961年に往時の姿を取り戻した。

いちご よこすかポートマーケット
かつて巨大な冷凍倉庫として利用されていた建物をリ
ノベーションしてできたマーケット。三浦半島の新鮮
な食材を使った料理が味わえ、食材を購入できる。

うみかぜ公園
猿島が⽬前に迫り、浦賀⽔道を航⾏する船舶を⼀望で
きる眺望が魅⼒。スケートボードエリアなどのスポー
ツ施設やバーベキューが楽しめる広場などがある。

平和中央公園
展望台から東京湾と横
須賀市街を一望でき、
市民の憩いの場として
親しまれる。明治時代
には砲台が設置された
こともあったが、現在は平和モニュメントが設置され
るなど平和を祈念する場となっている。

横須賀横須賀
異国情緒漂う港町を歩く異国情緒漂う港町を歩く

MAP
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豚しゃぶトマトつけそば豚しゃぶトマトつけそば
●材料（２人分）
トマト	 1個
おくら	 3本
長ねぎ	 15g
ごま油	 小さじ2
豚もも肉（しゃぶしゃぶ用）	 80g
　　水	 250mL
　　めんつゆ（3倍濃縮）	 50mL
Ａ　酢	 大さじ1/2
　　鶏がらスープの素（顆粒）	 小さじ1/2
　　すりおろしにんにく	 小さじ1/2
そば（乾麺）	 160g

●作り方
①�トマトは1.5cm角に切る。おくらはが

くとヘタを取り、斜め半分に切る。長ね
ぎはみじん切りにする。

②�小鍋にごま油を熱して豚肉を炒める。色
が変わったら①を加えてさっと炒め、Ａ
を加えてひと煮する。

③�そばは表記時間どおりにゆで、流水で
洗って水気を切り、器に盛る。別の器に
②を注ぐ。

■ 料理制作・ひろの さおり（管理栄養士）　■ 撮影・松村 宇洋　■ スタイリング・小森 貴子

１人分
エネルギー  361kcal

食塩相当量  1.2g

発行所　倉庫業健康保険組合　　〒135-0047　東京都江東区富岡2丁目11番12号　☎03－3642－8436（代表）

★『Kenpo News』へのご感想をお寄せください
　本誌のご感想などがございましたら、健保組合保健事業課までお寄せください。
　　メール➡health@sokokenpo.or.jp　　ファクシミリ➡03-3642-2100

ひとりで悩まないで!!　お気軽にご利用ください

　当組合の被保険者および被扶養者の方がご利用できます。経験豊かな専門カウンセラーがご相
談をお受けします。相談者のプライバシーは厳守されますので、安心してご利用ください。

●電話カウンセリング
受付：月～土曜日
　　　（日曜日・祝日、年末年始は休）
　　　午前10時～午後10時

●面接カウンセリング
予約受付：月～土曜日（日曜日・祝日、年末年始は休）午前10時～午後８時／面接は、契約
年度中は被保険者・被扶養者とも１人５回まで無料、６回目から有料です。
※「Zoom」を使用したオンラインカウンセリングに変更することも可能です。面接予約窓口にて「オンラインカウンセリング希望」とお伝えください。

メンタルヘルスカウンセリング

01200120--277277--722722専用
ダイヤル

携帯からも無料でご利用できます
（
無
料
）

発信者番号は「通知設定」でお
かけください。
つながらない場合は、はじめに

「186」をつけて左記専用ダイ
ヤル番号におかけください。
ご利用者の状況または相談内容
により、相談の制限・停止をさ
せていただく場合があります。

旨味・香りのある食材やだし・香辛料を活用し、
減塩でも満足できる工夫が重要です。麺はコシを
出すための塩分が含まれているものが多く、つゆ
やスープと合わせると、塩分過多になりがちです。
減塩の観点では、うどんや素麺よりも、そばやス
パゲッティがおすすめ。また、そばはつゆを「つ
けて」食べるほうが、「かける」よりもつゆの摂
取量が少なくなり、塩分を減らせます。

POINT 減塩のヒント

（つゆを残した場合）

健健 康康 食食 彩彩



P14『頭の体操タイム』解答

©スカイネットコーポレーション

ナンバープレース　解答

1 5 6 7 9 8 4 2 3
4 2 8 1 6 3 9 7 5
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2 6 7 8 5 9 3 4 1
5 9 4 2 3 1 7 6 8
8 3 1 6 7 4 2 5 9
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6 8 5 3 4 7 1 9 2
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