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座り過ぎリスクを軽減

※動画は予告なしに終了する場合があります。

体の少し前の座
面に手を当て、
背もたれから少
し離れた位置に
座ります。

1

片方の手を頭の後
ろに当て、胸を伸ば
すように広げます。
反対の手は体の横
に下ろします。

1

イスに座った状態で腕に体
重をかけながら、上半身の
筋肉を鍛えるエクササイズ
です。肩凝りを防ぐ効果も
あります。

お尻上げ

肘を張って胸を伸ばし、肩
甲骨を縮めることで肩周辺
の血流を良くするエクササイ
ズです。肩凝りの予防や、
呼吸を楽にする効果があり
ます。

胸ひねり

体を前に傾けて、肩
で体重を支えながら少
しお尻を浮かせます。

2

息を吐きながら肘を
後ろへ引き、顔も同
じ方向へ向けます。
そのまま5 秒ほど
キープし、戻します。

2

3秒ほどたったら、
ゆっくりと座面
にお尻を戻します。
これを3～ 5 回
ほど繰り返します。

3

反対側も同様に行い、こ
れを左右それぞれ3～5
回ほど繰り返します。

3

呼吸を止めないように注意。
息を吐きながらゆっくりとお
尻を浮かし、戻します。

POINT

胸が伸び、肩甲骨に力が
入っていることを意識しま
しょう。

POINT

動画でも
見られる　

「座り過ぎ」は健康リスクを脅かす問題の一つといわれています。
そこで、仕事の合間にもできるトレーニングをご紹介します。
健康運動指導士　一般社団法人ケア・ウォーキング普及会代表理事　黒田 恵美子

アクセスは
こちらから



平
素
よ
り
当
健
康
保
険
組
合
の
事
業
運
営
に
格
別
の
ご

理
解
と
ご
協
力
を
賜
り
、
心
よ
り
感
謝
申
し
上
げ
ま
す
。

さ
て
、
長
期
化
す
る
ロ
シ
ア
に
よ
る
ウ
ク
ラ
イ
ナ
侵

攻
、
イ
ス
ラ
エ
ル
・
パ
レ
ス
チ
ナ
紛
争
な
ど
、
世
界
情
勢

が
ま
す
ま
す
混
沌
と
す
る
中
、
昨
年
は
ア
メ
リ
カ
を
は
じ

め
、
世
界
各
国
で
政
権
選
択
の
選
挙
が
行
わ
れ
ま
し
た
。

新
た
な
リ
ー
ダ
ー
に
は
、
利
害
を
超
え
て
、
世
界
全
体

の
平
和
を
目
指
す
不
断
の
努
力
を
期
待
し
た
い
と
こ
ろ
で

す
。国

内
で
も
、
昨
秋
に
衆
議
院
の
解
散
総
選
挙
が
行
わ
れ

ま
し
た
。
選
挙
の
過
程
で
は
、
各
政
党
か
ら
社
会
保
障
に

関
す
る
さ
ま
ざ
ま
な
政
策
が
提
案
さ
れ
ま
し
た
。
日
本
の

少
子
化
は
深
刻
化
し
て
お
り
、
昨
年
の
出
生
数
は
過
去
最

低
だ
っ
た
前
年
を
さ
ら
に
下
回
り
、
70
万
人
を
割
り
込
む

公
算
と
な
っ
て
い
ま
す
。
ま
た
、
つ
い
に
団
塊
の
世
代
が

す
べ
て
75
歳
以
上
と
な
り
、
国
民
の
５
人
に
１
人
が
後
期

高
齢
者
と
な
り
ま
し
た
。
今
後
、
団
塊
ジ
ュ
ニ
ア
世
代

が
高
齢
期
に
入
り
、
高
齢
者
人
口
が
ピ
ー
ク
を
迎
え
る

２
０
４
０
年
に
向
け
て
、
社
会
保
障
費
の
増
大
、
医
療
・

介
護
人
材
の
不
足
、
労
働
力
人
口
の
減
少
の
さ
ら
な
る
進

行
が
懸
念
さ
れ
ま
す
。
こ
れ
ま
で
も
後
期
高
齢
者
の
窓
口

負
担
の
見
直
し
や
、
医
療
人
材
の
賃
金
ア
ッ
プ
な
ど
の
施

策
が
行
わ
れ
ま
し
た
が
、
こ
れ
ら
だ
け
で
は
不
十
分
で

す
。
全
世
代
が
公
平
に
支
え
合
う
、
持
続
可
能
な
社
会
保

障
制
度
の
構
築
に
向
け
、早
急
な
施
策
が
求
め
ら
れ
ま
す
。

健
康
保
険
組
合
連
合
会
に
よ
る
と
、
健
保
組
合
全
体
の

令
和
５
年
度
の
決
算
見
込
み
は
、
前
年
度
よ
り
悪
化
し
、

全
体
の
５
割
超
で
経
常
赤
字
を
計
上
す
る
見
込
み
で
す
。

賃
金
上
昇
等
の
影
響
で
保
険
料
収
入
は
増
加
し
た
も
の

の
、
保
険
給
付
費
が
前
年
度
に
続
き
高
い
伸
び
と
な
っ
た

ほ
か
、
高
齢
者
医
療
へ
の
拠
出
金
が
前
年
度
の
一
時
的
な

減
少
の
反
動
等
で
大
幅
に
増
加
し
た
こ
と
が
主
な
要
因
で

す
。
特
に
後
期
高
齢
者
支
援
金
の
増
加
は
顕
著
で
、
健
保

組
合
の
財
政
は
厳
し
い
状
況
に
置
か
れ
て
い
ま
す
。

そ
の
よ
う
な
中
、
健
保
組
合
は
、
昨
年
４
月
か
ら
第
３

期
デ
ー
タ
ヘ
ル
ス
計
画
を
ス
タ
ー
ト
さ
せ
ま
し
た
。
デ
ー

タ
ヘ
ル
ス
計
画
は
、
レ
セ
プ
ト
・
健
診
デ
ー
タ
の
分
析
等

を
通
し
て
、
被
保
険
者
の
皆
さ
ま
の
健
康
の
保
持
増
進
を

図
る
事
業
計
画
で
す
。
第
３
期
で
は
、
多
様
化
す
る
働
き

方
に
対
応
し
、
時
代
に
即
し
た
よ
り
効
果
的
な
保
健
事
業

の
展
開
を
図
り
ま
す
。
ま
た
、
第
４
期
を
迎
え
た
特
定
健

診
・
特
定
保
健
指
導
に
つ
い
て
も
、
受
診
率
の
向
上
に
向

け
着
実
に
取
り
組
ん
で
ま
い
り
ま
す
。

皆
さ
ま
に
お
か
れ
ま
し
て
も
、
当
健
保
組
合
の
保
健
事

業
を
有
効
活
用
し
て
い
た
だ
き
、
ご
自
身
の
健
康
の
保
持
・

増
進
に
努
め
て
い
た
だ
く
と
と
も
に
、
引
き
続
き
ジ
ェ
ネ

リ
ッ
ク
医
薬
品
の
利
用
や
医
療
機
関
の
適
正
な
受
診
な
ど

を
通
し
て
、
医
療
費
の
節
減
に
ご
協
力
い
た
だ
き
ま
す
よ

う
お
願
い
い
た
し
ま
す
。

昨
年
12
月
に
は
、
健
康
保
険
証
の
新
規
発
行
・
再
発
行

が
廃
止
と
な
り
、
医
療
機
関
へ
の
受
診
は
マ
イ
ナ
ン
バ
ー

カ
ー
ド
に
一
本
化（
以
下
、マ
イ
ナ
保
険
証
）さ
れ
ま
し
た
。

従
来
の
健
康
保
険
証
は
、
引
き
続
き
１
年
間
は
使
え
ま
す

が
、
マ
イ
ナ
保
険
証
な
ら
ば
、
薬
剤
情
報
や
特
定
健
診
の

結
果
な
ど
を
活
用
し
た
よ
り
適
切
な
医
療
の
提
供
が
可
能

と
な
り
、
高
額
療
養
費
制
度
に
お
け
る
限
度
額
を
超
え
る

支
払
い
が
免
除
さ
れ
る
な
ど
、
被
保
険
者
に
も
さ
ま
ざ
ま

な
メ
リ
ッ
ト
が
あ
り
ま
す
。
マ
イ
ナ
保
険
証
を
ま
だ
お
持

ち
で
な
い
方
は
、
早
め
の
取
得
・
登
録
を
お
願
い
い
た
し

ま
す
。

最
後
に
な
り
ま
し
た
が
、
皆
さ
ま
が
健
や
か
で
笑
顔
あ

ふ
れ
る
一
年
を
過
ご
さ
れ
ま
す
こ
と
を
心
よ
り
お
祈
り
申

し
上
げ
、
新
年
の
ご
あ
い
さ
つ
と
さ
せ
て
い
た
だ
き
ま
す
。

　
謹
ん
で
新
春
の
お
慶
び
を
申
し
上
げ
ま
す

新
年
の
ご
あ
い
さ
つ

み
づ
ほ
健
康
保
険
組
合

理
事
長

　田
中

　隆

任期　　自　令和 4年 4月 8日　　至　令和 7年 4月 7日 （記号順・敬称略）

選定議員 互選議員
理 事 長 田中　　隆 阪神米穀 株式会社 理 事 佐野　信夫 神港倉庫 株式会社

常務理事 宮田　寿徳 みづほ健康保険組合 〃 北村耕一郎 神港通運 株式会社

理 事 藤尾　益也 株式会社 神明ホールディングス 〃 岡本　成夫 株式会社 チクマ

〃 小川　正俊 是則運輸倉庫 株式会社 〃 前田　明浩 伊丹産業 株式会社

〃 宇都宮　健 伊丹産業 株式会社 〃 池野　正明 株式会社 オイシス

監 事 戸田　博章 株式会社 トウバン 監 事 上杉　昌彦 但馬米穀 株式会社

議 員 澤田　敏仁 株式会社 チクマ 議 員 大塚　一平 株式会社 ヒョウベイ

〃 内藤　丈稔 株式会社 ヒヨバク 〃 松村　俊之 西播米穀 株式会社 

〃 石井　武志 株式会社 オイシス 〃 責谷　佳宏 淡路米穀 株式会社 

〃 東仲　淳隆 伊丹産業電設 株式会社 〃 細川　隆司 是則陸運 株式会社

〃 清水　　学 株式会社 ユーキャン・ライフパートナー 〃 平岡　秀文 伊丹産業電設 株式会社

組 合 会 議 員みづほ健康保険組合

一
員
で
あ
る
、
音
楽
・
芸
能
・
学
問
成
就
・
財
運
な
ど

の
神
、「
弁
財
天
」
の
使
い
で
も
あ
る
と
さ
れ
て
い
ま
す
。

神
の
使
い
で
あ
る
白
蛇
の
伝
説
も
各
地
に
残
っ
て
お
り
、

白
蛇
が
夢
に
出
て
く
る
と
お
金
が
巡
っ
て
く
る
と
い
わ
れ

て
い
ま
す
。

　　
復
活
と
再
生
の
年
と
い
わ
れ
る
巳
年
は
、
今
年
も
ま
た
、

さ
ま
ざ
ま
な
変
化
が
あ
る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。
ど
ん
な
変

化
が
起
き
よ
う
と
も
、
ヘ
ビ
の
よ
う
に
根
気
強
く
、
諦
め

ず
に
努
力
を
し
続
け
て
い
き
た
い
も
の
で
す
。
そ
の
努
力

が
実
を
結
び
、
ひ
い
て
は
財
運
を
も
た
ら
す
年
と
な
る
の

で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
。

　
今
年
の
干
支
は
十
二
支
で
は
６
番
目
の
「
巳
」。
動
物

で
は
「
ヘ
ビ
」
を
充
て
て
い
ま
す
。
ヘ
ビ
は
、
脱
皮
を
繰

り
返
す
動
物
で
あ
る
こ
と
か
ら
「
復
活
と
再
生
」
を
意
味

し
ま
す
。
漢
字
の「
巳
」は
胎
児
か
ら
派
生
し
て
お
り
「
新

し
く
生
ま
れ
て
く
る
」
こ
と
を
意
味
す
る
と
い
う
説
も
あ

り
ま
す
。

　
過
去
の
巳
年
で
は
い
ろ
い
ろ
な
変
化
が
起
き
ま
し
た
。

長
き
に
わ
た
っ
た
年
号
「
昭
和
」
か
ら
新
年
号
「
平
成
」

へ
と
変
わ
っ
た
の
は
巳
年
（
１
９
８
９
年
）
で
す
。
同
年

に
「
ベ
ル
リ
ン
の
壁
」
が
崩
壊
し
、
東
西
ド
イ
ツ
が
統
一

の
道
を
歩
み
出
す
な
ど
、
新
し
い
時
代
の
幕
開
け
で
し
た
。

「
東
京
２
０
２
０
オ
リ
ン
ピ
ッ
ク
」
の
開
催
が
決
定
し
た
の

も
巳
年
（
２
０
１
３
年
）
で
す
。
実
際
の
オ
リ
ン
ピ
ッ
ク

開
催
は
１
年
延
期
と
な
り
ま
し
た
が
、
当
時
こ
の
話
題
は
、

２
年
前
に
起
き
た
東
日
本
大
震
災
の
悲
劇
を
乗
り
越
え
、

復
興
へ
と
日
本
が
歩
み
出
す
明
る
い
ニ
ュ
ー
ス
の
一
つ
だ

っ
た
の
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
。

　
巳
年
の
「
巳
」
に
充
て
ら
れ
る
「
ヘ
ビ
」
は
、
餌
を
食

べ
な
く
て
も
生
き
続
け
る
強
い
生
命
力
を
持
ち
、
傷
を
負

っ
て
も
耐
え
忍
ぶ
、
一
度
絡
み
付
い
た
ら
離
さ
ず
ま
と
わ

り
付
く
、
何
日
も
獲
物
を
待
ち
伏
せ
す
る
と
い
っ
た
習
性

か
ら
、
執
念
深
い
動
物
と
い
う
イ
メ
ー
ジ
が
あ
る
よ
う
で

す
。
で
も
こ
の
執
念
深
さ
は
、
裏
を
返
せ
ば
、「
決
し
て

諦
め
な
い
」「
根
気
強
い
」「
努
力
家
」
な
ど
の
長
所
で
も

あ
り
ま
す
。

　
恐
ろ
し
い
動
物
で
あ
る
と
思
わ
れ
が
ち
な
ヘ
ビ
で
す

が
、
一
方
で
は
、
非
常
に
縁
起
の
良
い
動
物
と
も
い
わ
れ

て
い
ま
す
。
年
に
数
回
脱
皮
を
繰
り
返
す
こ
と
か
ら
、
生

ま
れ
変
わ
る
よ
う
に
見
え
、「
命
」
や
「
生
命
力
」
の
象

徴
で
あ
る
動
物
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。そ
の
こ
と
か
ら
、「
不

老
長
寿
」
や
「
子
孫
繁
栄
」
を
も
た
ら
す
な
ど
と
も
い
わ

れ
ま
す
。

　「
ヘ
ビ
が
脱
皮
し
た
後
の
抜
け
殻
を
財
布
に
入
れ
る
と

お
金
が
た
ま
る
」
な
ど
の
言
い
伝
え
が
あ
り
ま
す
。
こ
れ

は
、
干
支
の
巳
年
を
語
呂
合
わ
せ
で
「
財
が
身
に
付
く
」

と
い
う
こ
と
か
ら
き
て
お
り
、
ま
た
ヘ
ビ
は
、
七
福
神
の

復
活
と
再
生
の
年
で
あ
る

「
巳
年
」

ヘ
ビ
は
執
念
深
い
…
？

干
え と

支の話

み

巳年生まれの
著名人

巳・
年
は

財
が
身・
に
付
く
年

努
力
が
実
を
結
ぶ

一
年
に

宮崎　　駿（映画監督） 阿川佐和子（エッセイスト）
松平　　健（俳優） 竹下　景子（俳優）
太田　　光（お笑い芸人） 中森　明菜（歌手）
林　　　修（予備校講師） 松　たか子（俳優）
氷川きよし（歌手） 仲　里依紗（俳優）
HIKAKIN（YouTuber） 橋本　大輝（体操選手）

など
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令和6年 令和7年 令和8年
11
月

12
月

1
月

2
月

3
月

4
月

5
月

6
月

7
月

8
月

9
月

10
月

11
月

12
月

1
月

A マイナ保険証

B 従来の保険証

C 資格確認書

〜

　
マ
イ
ナ
ン
バ
ー
カ
ー
ド
と
健
康
保
険
証

（
以
下
、「
保
険
証
」
と
い
う
）
の
一
体
化

に
伴
っ
て
、
従
来
の
保
険
証
の
新
規
発
行
・

再
発
行
が
令
和
６
年
12
月
１
日
で
終
了
し

ま
し
た
。
今
後
、
医
療
機
関
を
受
診
す
る

際
に
は
、
マ
イ
ナ
保
険
証
を
基
本
に
、
次

の
３
つ
の
方
法
で
資
格
確
認
が
行
わ
れ
る

こ
と
に
な
り
ま
す
。

C 

資
格
確
認
書

　
マ
イ
ナ
ン
バ
ー
カ
ー
ド
を
ま
だ
取
得
し
て

い
な
い
方
や
、
取
得
し
て
い
て
も
保
険
証

と
し
て
の
利
用
登
録
を
し
て
い
な
い
方
に

は
、
B
の
従
来
の
保
険
証
が
使
え
な
く
な

る
前
に
、
健
康
保
険
組
合
か
ら
順
次
、「
資

格
確
認
書
」
が
交
付
さ
れ
ま
す
。
こ
れ
に

は
、
加
入
者
本
人
の
被
保
険
者
情
報
が
記

載
さ
れ
て
お
り
、
従
来
の
保
険
証
と
同
様

に
、
医
療
機
関
や
薬
局
に
持
参
し
て
提
示

し
使
用
で
き
ま
す
。

B 

従
来
の
保
険
証

　
従
来
の
保
険
証
も
、
有
効
期
限
内
の
も

の
に
限
り
、
経
過
措
置
と
し
て
最
長
で
令

和
７
年
12
月
１
日
ま
で
使
用
で
き
ま
す
。

A 

マ
イ
ナ
保
険
証

　
保
険
証
と
し
て
利
用
登
録
さ
れ
た
マ
イ

ナ
ン
バ
ー
カ
ー
ド
「
マ
イ
ナ
保
険
証
」
を

受
診
時
に
毎
回
持
参
し
、
医
療
機
関
や

薬
局
の
窓
口
に
設
置
さ
れ
た
顔
認
証
付
き

カ
ー
ド
リ
ー
ダ
ー
で
受
け
付
け
を
し
ま
す
。

　
医
療
機
関
や
薬
局
に
よ
っ
て
は
、
マ
イ

ナ
保
険
証
に
よ
る
オ
ン
ラ
イ
ン
資
格
確
認

シ
ス
テ
ム
が
未
導
入
で
カ
ー
ド
リ
ー
ダ
ー

が
設
置
さ
れ
て
い
な
い
場
合
や
、
設
置
さ

れ
て
い
て
も
故
障
等
で
使
え
な
い
場
合
が

あ
り
ま
す
。
そ
う
い
っ
た
場
合
は
、
マ
イ

ナ
保
険
証
で
本
人
確
認
を
し
た
上
で
、
ご

自
身
の
「
資
格
情
報
」
を
提
示
す
れ
ば
、

受
付
・
受
診
が
可
能
で
す
。
こ
の
「
資
格

情
報
」
は
、
マ
イ
ナ
ポ
ー
タ
ル
で
確
認
で

き
、
Ｐ
Ｄ
Ｆ
で
保
存
し
て
お
く
こ
と
を
お

勧
め
し
ま
す
。
ま
た
、
加
入
者
全
員
に
交

付
さ
れ
る
「
資
格
情
報
の
お
知
ら
せ
」
で

も
確
認
で
き
ま
す
。

　令和６年12月２日から従来の健康保険証の新規発行・再
発行が廃止となり、マイナ保険証を基本とする仕組みに移
行しました。医療機関の受診方法は、どのように変わった
のでしょうか？ マイナ保険証・従来の健康保険証・資格確
認書を使って受診する際の注意点を確認しておきましょう。

カードリーダーが未設置や故障等の場合

令和6年12月2日以降のマイナ保険証への移行スケジュール

健康保険証の新規発行・再発行が終了。
医療機関の受診方法はどうなるの？

従
来
の
保
険
証
が
使
え
る
の
は
、

令
和
７
年
12
月
１
日
ま
で

マ
イ
ナ
保
険
証
が

使
え
な
い
と
き
は
？

健康保険
  知って納得！

＊２：保険者から被保険者・被扶養者宛てに順次交付されています。
　　  健康保険の各種給付金等の申請にも必要な健康保険の記号・番号等が記

載されています。

本人確認

マイナ保険証
資格情報の
　お知らせ＊2

マイナポータル

資格情報

or

転職や引っ越し等のライフイベント後も
保険証の切り替えを待たずに継続して利用可能
※マイナンバーカードに書き込まれた電子証明書の有効期限：５年
（お住まいの市区町村の窓口で更新手続きを行う必要あり）

令和６年12月２日以降、マイナ保険証を保有していない方へ
従来の保険証（B）が使えなくなる前に保険者が順次交付

有効期限：５年以内

保険証使用不可
マイナ保険証を使用

令和６年12月２日以降、最長１年間
（最長で令和７年12月１日＊1まで）使用可能

＊1：有効期限が令和７年12月１日より前に切れる場合は、その有効期限まで

令和６年12月２日
保険証新規発行・再発行廃止

令和7年12月1日
保険証経過措置終了
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