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　40歳以上が加入する介護保険は、社員（40歳以上）と会社がそれ
ぞれ報酬（賞与を含む）の0.95％（2022年度料率）ずつ負担し、健
康保険組合が国からの請求（介護納付金）に基づいて国に納付して
います。
　2022年度の介護保険の収入額は4億3,474万円、支出額は3億8,179
万円、収支差引額は、5,295万円の黒字となりました。
　国、市町村が管理運営する介護保険制度を支えるために国に拠出
する「介護納付金」は毎年高騰しており、2022年度は、前年度対比
115.5％、5,113万円の増加となりました。
　高齢化の進行により介護納付金はますます増加することは明らかな　高齢化の進行により介護納付金はますます増加することは明らかな
ため、引き続き注視する必要があります。ため、引き続き注視する必要があります。

経常収支で3,549万円の赤字

その他　1億3,262万円
その他　5,281万円

保険料　23億9,411万円

保険料の
43.9％に相当

保険料の
47.6％に相当

事務費　6,624万円

納付金　10億5,019万円
前期高齢者納付金	 3億7,615万円
後期高齢者支援金	 6億7,402万円
退職給付拠出金など	 2万円

保健事業費
健康診断費用など
1億9,546万円

保険給付費　11億3,960万円

収入収入
支出支出

科　　目 収入決算額
介 護 保 険 収 入 4億1,474万円
前 年 度 繰 越 金 2,000万円
合 計 4億3,474万円

科　　目 支出決算額
介 護 納 付 金 3億8,157万円
そ の 他 22万円
合 計 3億8,179万円

収 支 差 引 額 5,295万円

2022年度決算のお知らせ 収 入 25億2,673万円
支 出 25億430万円
収 支 差 引 額 2,243万円

経常収支
経 常 収 入 24億1,765万円
経 常 支 出 24億5,314万円
経常収支差引額 ▲3,549万円

収支の状況
　2022年度の一般勘定の支出額は、保険料収入の47.6％を占める「保険給付費」が、前年度対比99.9％と前年度と「ほ
ぼ同額」にとどまりました。また、同じく保険料収入の43.9％を占め、高齢者医療制度を支えるために国に支払う「納付金」
も前年度対比100.7%となり、こちらも前年度と「ほぼ同額」にとどまりました。
　一方、収入額は、保険料収入が増加（前年度対比106.6%、1億4,854万円増）となりました。その結果、当初予定し
ていた前年度からの繰越金（1,000万円）や繰入金（過去の積立金の取り崩し）を使用することなく、収支差引額では、2,243
万円の黒字となりました。
　ただし、経常収支では3,549万円の赤字となり、2年連続の赤字決算となりました。

介 護 保 険

健 康 保 険
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昔は20分以上運動を続けないと体脂肪が燃えないと言われていました。
その常識が今は非常識になっています。健康常識をアップデートしましょう。

運動開始直後から体脂肪は燃える
　運動を始めるとエネルギー源としてまず糖質が多く使われ、20分後ぐらいから体脂肪が多く使われ
るようになります。そのため、以前は「20分以上運動しないと体脂肪が燃えない」と言われていました。
　しかし、使われる割合は少ないですが、体脂肪も運動を始めたときからエネルギー源になっており、
今は「運動開始直後から体脂肪が燃える」というのが常識です。また、1日に30分の運動を1回行っても、
10分の運動を3回行っても減量効果に差のないことがわかっています。つまり、運動の内容や合計時間
が同じであれば、連続した運動でも、複数回に分けた運動でも脂肪燃焼効果は同じなのです。

　早朝は起床直後でまだ体温が低く、血圧も不安定です。そのため、中高年が早朝に激しい運動をすると心筋梗塞や脳梗塞などの
引き金になる可能性があります。一方、夕方の４～６時ごろは1日の中でもっとも体温が高く、運動をするのに最適な時間帯です。

これって常識？非常識？

早朝の運動は健康に良い
夕方が1日の中でいちばん運動に適している

20分以上運動しないと
体脂肪が燃えない

UPDATING...
監修：フリーインストラクター　今井真紀健康アップデー

ト

日常生活の中でこまめに歩こう日常生活の中でこまめに歩こう

アップデートおまけ

近所の
お店などへ行く
ときは歩く

ウインドー
ショッピング
をする

通勤時など
バスに乗らずに

歩く

車を目的地から
遠いところに止めて
歩く距離を増やす

ランチは

あえて遠
くの

店に行く

　体脂肪を燃やす効果が高いのはウォーキ
ングなどの有酸素運動。忙しい人や運動が
苦手な人でも、１回５～10分の歩行を１日
合計30分程度行うことならできるはず。こま
めに歩こう。

歩幅をやや広くし
てキビキビと歩く
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インフルエンザ予防接種インフルエンザ予防接種
費用補助のお知らせ費用補助のお知らせ

　アストラゼネカ健康保険組合では、インフルエンザ予防接種を希望される社員の皆さんとそのご家族
（健康保険の被扶養者）に対し、接種費用の補助を行っています。
　2021年度より、インターネット環境で利用できる「インフルエンザ予防接種費用精算システム（iBss）」
での精算を実施しています。
　なお、iBssの利用は10月中旬以降となります。詳細はnucleusにて改めてお知らせいたしますのでiBss
利用開始前に接種した場合は、領収書を紛失されないようご注意ください。

画面イメージ

１ 対 象 者
アストラゼネカ健康保険組合に加入する社員とそのご家族（健康保険の被扶養者）
※接種日時点でアストラゼネカ健康保険組合に加入していることが必要です。

2 医療機関
自由（最寄りの医療機関で接種してください）

3 補助対象の接種期間
2023年10月1日（日）～2023年12月31日（日）
申請締め切り日：2024年1月31日（水）

4 費用負担
インフルエンザ予防接種費用を1回につき上限6,000円までをアストラゼネカ健康保険組合負担とします。
※13歳未満のお子様等、2回接種した場合はそれぞれにつき上限6,000円を補助

5 費用精算方法
昨年に引き続き「インフルエンザ予防接種費用精算システム（iBss）」での精算となります。イントラ、iBss
に掲載のマニュアルに沿って申請してください。

予防接種を
受ける上での
注意事項

●接種に要する時間は、勤務時間とはみなしません。
●接種する医療機関までの交通費は自己負担となります。
●接種を受ける方で、既往症のある方や副反応等について気になる方は、
直接医療機関にご相談の上、接種してください。

実施要綱
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　予防接種は「感染後の発症予防」と「発
症後の重症化予防」が大きな目的です。
　原則、13歳以上は1回、13歳未満は2
回接種です。

　コロナ対策で身についた感
染対策はインフルエンザにも
有効です！
　日常生活でも引き続き実践
しましょう。

インフルエンザインフルエンザを予防しましょうを予防しましょう

A型株	 A/ビクトリア/4897/2022（IVR-238）（H1N1） 
	 A/ダーウィン/9/2021（SAN-010）（H3N2）  

Ｂ型株	 B/プーケット/3073/2013（山形系統） 
	 B/オーストリア/1359417/2021（BVR-26）（ビクトリア系統）

ワクチン製造株（2023～2024年シーズン）※流行を予測して選定されます。

　アルコール製剤による消毒も効果
があります。

　空気の乾燥で、気道の粘膜の防御機
能が弱まるのを防ぐため、加湿器などで
湿度を50～ 60％に保つとよいでしょう。

　特に高齢の方や基礎疾患のある方、
妊婦、体調の悪い方、睡眠不足の方は、
人混みや繁華街への外出を控えましょう。

　冬場は室温が下がらな
いよう、暖房を使用する
など注意して換気をしま
しょう。

予防接種を受ける！

いつでも予防！

　新型コロナウイルス感染症の流行の影響から、インフル
エンザの発生動向が大きく変わってきており、この春夏に
インフルエンザが流行した地域もありました。
　とはいえ、これからの乾燥した寒い季節は呼吸器系の感染
症の増加が予測され、インフルエンザにも注意が必要です。
　しっかり予防対策をして、元気に冬を乗り切りましょう！

季 節 の 健 康

帰ったら手洗いを！ 適度な湿度を保つ！

こまめな換気を！

　体の抵抗力を高めましょう。

十分な休養と
バランスのとれた食事！

人混みや繁華街への
　　外出を控えましょう！
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ヤ
セ
な
い理

由
「体にいいからたくさんとる」は
ヤセない
体にいいからと、多めにとっている食べ物はありませんか。
一見、健康に良さそうですが、それがヤセない理由になっていることがあります。
体にいい食べ物であっても「適量」を守ってとりましょう。

監修：管理栄養士　德田泰子

　野菜不足を補うために野菜ジュース
を毎日ゴクゴク、腸活のために毎日
ヨーグルトをたっぷり、筋力アップの
ために毎食肉を欠かさない、間食や食
後のデザートは毎日くだもの…。こん
なふうに健康のことを考えて、体にい
いと言われる食べ物を意識的に多めに
とっている人がいます。
　しかし、体にいい食べ物でもとり過
ぎればカロリーオーバーとなり、「健
康にも食事にも気をつかっているのに
ヤセない」ということに。さらに健康
を損ねる可能性もあります。そのため、
健康情報に振り回されず、体にいいと
言われる食べ物も1日の適切な食事量
の範囲内でとるようにしましょう。

　1日の食事量の目安を「主食」
「副菜」「主菜」「牛乳・乳製品」
「くだもの」の５つにわけて示
しています。体にいいと言わ
れる「乳製品」や「たんぱく質」
なども、右の図を参考にして
適量の範囲内でとりましょう。
※食事の区分や食事量は、食事バ
ランスガイド（厚生労働省・農林
水産省）を参考に示しています。

と言われ
るものを

多くとって
いませんか

？

体にいいものでもとり過ぎればカロリーオーバーに

「主食」「副菜」「主菜」「牛乳・乳製品」「くだもの」の
1日の適量を目安に食べよう

1日の適切な食事量の目安
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※上記各施設の営業時間・料金等は2023年10月1日時点の情報です。詳細は各HPでご確認ください。

カパ子の
温泉探訪記
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