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○ 第15回 「あんしんセミナー」 参加者募集
○ 「退職互助会員登録事項確認書」をご確認ください
○ 共助会からのお知らせ・お願い
○ あんしん！新鮮！げんき！いいとこいっぱいＪＡ直売所
○ おじゃまします！（鈴木敏夫さん）
○ 会員マイページのお知らせ
　（スマートフォン・iPhoneからも利用可能）
○ 簡単健康法
○ クイズコーナー

主 な 内 容

号

2017.9

27

互助たより

あんしん

　今年も「健康」に関するセミナーを下記の内容で開催します。
　あんしんセミナー開始前には、退職互助会員向けの個別相談も
実施いたします。ぜひ、ご利用ください。
　宿泊もできますので、会員以外の方もお誘い合わせの上、ふるっ
てご参加ください。
　久しぶりに会う参加者同士の楽しい時間をお過ごしください。
　日帰り参加の希望者には、摺上亭大鳥の当日入浴券を差しあげ
ます。
　セミナー終了後ご利用いただけます。

第15回 あんしんセミナーのお知らせ
参加者募集

昨年11月に開催した
「第14回 あんしんセミナー」に参加したみなさん

今年度も、会員をはじめとする地域の方々の健康に対する意識の向上を図るため
あんしんセミナー（公益目的事業）を下記のとおり開催いたします。詳細は別紙をご覧ください。

あんしんセミナーの内容

日　時

平成29年11月10日（金）午後1時15分～午後4時25分まで（予定）

会　場

福島市飯坂町 「摺上亭  大鳥」

定　員

100名 ※会員以外の方もご参加いただけます

参加申し込み

別紙、「あんしんセミナー参加申込書」にてお申し込みいただく
か、共助会ホームページ「あんしんセミナー申込フォーム」からお
申し込みください。（電話での申し込みはできません）

※スマートフォンや携帯電話からお申し込みの場合は、QRコード
をご利用ください。但し機種によってはご利用いただけない場合
があります。

笑って心と体を
元気にしましょう。

セミナーⅠ　[13：30～15：30] 「笑いと健康～健康につながるコツ・「笑いヨガ」を体験～」
講師　福島県立医科大学 医学部疫学講座 主任教授　大平哲也 氏
「笑う門には福来る」だけでなく健康もやって来ると言われています。笑って健康寿命をのばしましょう。

セミナーⅡ　[15：40～16：20] 「事故ゼロを目指して！！」
講師　福島市生活課 交通安全専門員
中高齢者が遭いやすい交通事故のパターンを解説。その背景にある「意識と行動のミスマッチ」など特有の事情
を知って、事故防止を図ります。

セミナー終了後、温泉をお楽しみください。（タオルはご持参ください。）
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「退職互助会員登録事項確認書」をご確認ください
　今回のあんしん第27号に、「退職互助会員登録事項確認書」を同封いたしました。確認書には、現在、当会に登録され
ている会員の方の情報が記載されておりますので、内容のご確認をお願いいたします。内容に変更・修正等ありました
ら、お手数でも、確認書に赤ペンで加筆修正をして当会へご提出ください。変更がないときは、届出の必要はありません。
　なお、お知らせメール配信を希望される方は、所定の欄に希望されるメールアドレスをご記入ください。
　また、「インターネットサービス会員マイページ」の登録には、漢字氏名・カナ氏名・生年月日が必要です。登録内容に
誤りがあるとご利用できるまでに時間がかかりますので、登録内容の確認をお願いします。

一般所得

平成29年9月○日現在

変更があるときのみ、平成29年11月30日（木）までに

平成28年11月30日

1234　 −  5678

1234　 −　5678

共助会  太郎 様

共助会　太郎

特定疾患あり

kyojo-taro@hanako.ne.jp

共助会  太郎

市町村職員共済組合

キョウジョカイ　タロウ

共助会　花子
キョウジョカイ　ハナコ

〒960−0231

0245543512

昭和30年12月10日
協会けんぽ・共済組合等

国保

なし

なし
昭和32年07月01日

福島市飯坂町平野字三枚長1-1

一般所得

フクシマミライノウキョウ　ジェイエイビル　　　　　　（普）  ****  123

平成29年1月1日 平成48年12月31日

1級国保

低所得

協会けんぽ

提出日と氏名も忘れずご記入ください。

給付金の振込先口座です。
変更がある場合は、「通帳」の写しを添付してください。

健康保険名や給付制限内容等が記載されてい
ます。
早急にご確認が必要な方には、ご連絡等のお
願いが記載されておりますので、必ずご確認く
ださい。
変更がある場合は、赤ペンで加筆修正をしてくだ
さい。

確認書の裏面でご確認ください。
また「健康保険限度額適用認定証」
をお持ちの方は、適用区分でご確
認ください。

共助会に登録されている
健康保険です。
変更がある場合は、
「健康保険証」の写しを添
付してください。

変更がある場合
は、「手帳」や「受
給者証」の写しを
添付してください。

お知らせメール配
信を申込む方は、
配信を希望する
メールアドレスを
記入してください。

修正・加筆がある場合は、
赤ペンで加筆修正を
してください。

変更のないときは届出不要です！！

記入例

提出日：平成29年　　月　　日10 1
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お願い
入院時の食事代は、請求できません

お願い
病院分は、一部負担額（３，０００円）以下の請求はできません

　当会では、食事代は給付対象外となっておりますので、領収書に「食事代（保険）」などと表示されていた
場合でも、請求することはできません。請求する際は、食事代は差し引いて請求してください。
 なお、保険適用外の室料差額や文書料なども給付対象外となりますので差し引いて請求してください。

　病院分については、１請求※につき、一部負担額 3，000 円を差し引いて給付しておりますので、１請求※

3，000 円以下の場合は給付対象外となります。　　　
　請求する際は、保険適用分の請求金額が一部負担額（3，000 円）を越えているかご確認ください。
※１請求＝医療機関別、患者別、診療月別、入院・外来別、医科・歯科別

70歳以上の方の 高額療養費自己負担限度額が変わります
　あんしん26号でもお知らせしておりますように、平成29年8月と平成30年8月の2段階に分けて、70歳以上
の一般所得者および現役並み所得者の高額療養費自己負担限度額が変わります。当会からの給付内容に変更
はなく、現行どおり、下図の自己負担限度額に基づき、ひと月44，400円を上限に給付いたします。ただし、一般
所得者の外来自己負担限度額に1年間（8月～翌7月）の上限額が設けられたため、一般所得に該当される方の
外来分は年間上限額144，000円までの給付となります。

平成29年8月～平成30年７月 ※1：同じ世帯で同じ保険者に属する者

共助会からの お願い
お願い

薬局分の請求方法を今一度ご確認ください

　薬局分の請求は、同患者・同診療月・同薬局分を１枚の請求書にまとめて作成してください。
　複数の病院で発行された処方箋でも、同じ薬局からお薬が処方された場合は、病院毎に分けないでく
ださい。
　ただし、同じ薬局で
も支店が違う場合は、
支店毎に分けて請求し
てください。

区　分

現役並み  年収370万円以上

一般  年収155万～370万円

非課税世帯

住民税非課税世帯（所得が一定以下）

自己負担限度額

外来（個人ごと） 外来・入院（世帯※1）

57,600円 80,100円＋1％＜44,400円＞

14,000円（年間144,000円上限） 57,600円＜44,400円＞

8,000円
24,600円

15,000円

A病院

C病院

Bクリニック

処
方
箋

処
方
箋

処
方
箋

D薬局

■健康保険組合、全国健康保険協会、共済組合、国民健康保険組合にご加入の方 …… ご加入の組合や協会まで

■国民健康保険にご加入の方………………………………………………………… お住まいの市区町村窓口まで

■後期高齢者医療制度の方 ………………………………………… 各都道府県の後期高齢者医療広域連合まで

ご自身の所得区分や高額療養費についてご不明な場合は、下記へお問い合わせください

医　療
給付金
請求書

D薬局の請求は処方箋発行元の病院毎に
分ける必要はありません
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ＪＡ夢みなみ「り菜あん」
さい

　当直売所は、国道4号線と白河中央スマートＩＣの近くという好立地にあり、旧ＪＡ

しらかわの米倉庫を改装した広い店舗空間を活かし、四季折々の地元の新鮮な野

菜や果物、それらの加工品やお惣菜、切花や鉢花を豊富に取り揃えております。食

べ物も季節感が薄れつつある中、当直売所では一番栄養価が高い旬を捉えた品揃

えをしており、出荷販売される農産物は、その加工品まで併せると年間600種類

にも上ります。野菜では、まだ馴染みの薄いルバーブやビーツ、アーサイ。果物では、希少なグーズベリー等も季節により

お目見えします。各売り場に当直売所の野菜ソムリエによるレシピもありますので、ぜひお手にとって味わってくださ

い。白河高原（報徳）で採れた馬鈴薯は澱粉質が高く、ジャガバターがおすすめです。残念なのは、山菜が豊富な土地柄な

のに、今でも放射能汚染の影響で、春の山菜や秋の山きのこの一部が出荷制限されています。10月には新米も出回りま

す。食味ランクの高い評価を得ている白河地方のお米を是非食べてみてください。

　これからの秋の行楽シーズンを迎え、県南へお出かけの際には、ぜひ当直売所へお寄りください。旬の美味しいもの

を食べると心も体も元気がでますよ！

いいとこいっぱい

JA直売所！！JA直売所！！

新鮮！
げんき！あんしん！

名前の由来：イタリア語の水
田を意味する「リサイア
（risaia）」に「ん(運)」をつけ

た造語。安心・安全の「あん」も意味しています。

所 在 地：福島県白河市弥次郎窪29－1
電話番号：0248－23－2500
営業時間：9：00～18：00
定 休 日：第１水曜日

彼岸切り花市のお知らせ

9月17日（日）～22日（金）の6日間開催！！
彼岸花をメインに売り出し、秋の味覚、梨や
葡萄が店頭に並びます。
※その他、10月 新米まつり、１１月 ＪＡまつり、

12月 年末大売出しなどの開催を予定してお
ります。

店長の関根秀一さん

代謝を高め美肌効果があるハトムギ商品の
種類も豊富。ハトムギ茶は「おいしいふくし
ま頂きます大賞」受賞！

特産品のトマトで作った完熟トマトソースや
女性部活動で生まれた大豆加工品、こちら
もハトムギ入り！

ビタミンＣが豊富で疲労回復、イライラ防止
に効果あり。じゃがバターがおすすめ！

旬のもの、おすすめを
揃えてお待ちしています！

店長の関根秀一さんにお話をお伺いしました。店長の関根秀一さんにお話をお伺いしました。

第2回第2回

　県内ＪＡ直売所の魅力をご紹介するコーナーの第2回目は、

白河市にあるＪＡ夢みなみ直売所「り菜あん」をご紹介します！
さい

「り菜あん9周年感謝祭」では、商品引換券付の「餅まき大会」、
小学生以下限定「虹鱒のつかみ取り」等で盛り上がりました！

さい
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　ＪＡ福島厚生連を退職後、福島市の生涯学習施設「ＡＯＺ（アオウゼ）」の市民サポー
ター、「ふくしま花案内人」観光ボランティアとして活動されている鈴木敏夫さんにお話を
伺いました。

毎日をいきいきと暮らすために健康づくり、仲間づくり
　退職後、健康づくり、仲間づくりのために、福島市主催の健康づくり講座に参加
し、一緒に参加した方々に声をかけて、平成17年9月に「サークル・花みずき」を結
成しました。現在の会員は25名程。「みんなで支えあう健康」を目的に、「自然体で、
気張らず、無理せず、楽しみながら」行う活動は健康体操などの運動教室を月2回、
ウォーキングを月1回行っています。コースは毎回変わりますが、先日は信夫山の遊
歩道を歩きました。9月には大内宿に行き、さらに仲間との親睦を深めます。無理せ
ず付き合える仲間との活動は心と体をリフレッシュしてくれます。
　平成16年6月からは第一期生の「ふくしま花案内人」観光ボランティアとして花見
山公園と福島駅東口でガイド活動をしています。

アクティブシニアセンターＡ･Ｏ･Ｚ（アオウゼ）
　市内に複数ある団体で構成する健康づくりサークルの会長をしていたことから、福島市からまちづくり懇談会のメンバーの委
嘱を受け、施設の図面を作るところから平成22年11月オープンまでの準備に携わり、今も市民サポーターとして活動していま
す。講座に参加された方に喜んでいただけると本当にやりがいを感じます。
　アオウゼは、シニア世代を中心とした生涯学習及び市民の交流の推進等を目的とした施設で、「生涯学習」「生きがいづくり」
「社会参加」を通じて、いきいきと暮らすためのきっかけとなるようにとの思いで活動をしています。
　シニア世代の課題やニーズを代弁するサポーターならではの特色ある講座やイベントを企画・実施する活動が月に6～10
回、エントランスでの展示企画の説明は交代で週に1回ほど行っています。講座は、まずは自分がやってみたい！と思うものを企
画しています。積極的に参加される女性の中に、なかなか男性は入りにくいようなので、男性限定の講座も企画し、「男（おやじ）の
たまり場」と題して、健康体操や木工製作などを行っています。9月には盆栽愛好者の要望に応え、盆栽哲学を学ぶ「吾妻五葉松
を知ろう！」を企画しました。毎日いろいろな講座がありますので、興味のある方はぜひご参加ください。

列車の旅を楽しんでいます
　妻と娘の中学2年生になる双子の孫と4人で小さいころから鉄道の旅を楽しんでいま
す。大きくなったらじいちゃんとは一緒に行ってくれなくなるかな…と思っていましたが、先
日も孫からの誘いで、「北海道新幹線に乗りたいから」と“北海道函館の旅”へ行ってきま
した。列車のダイヤを調べてくれる妻のおかげで、ゆったりと乗り鉄、呑み鉄を楽しんでい
ます。

わたしの健康法
　年齢相応に白髪は増えたとて、楽しんで暮らしてゆこうと、ごろ寝、テレ寝という短
時間での疲労回復に心がけています。特定健診も必ず受け、アオウゼで皆さんと一
緒に運動し、内蔵脂肪型肥満の解消に努めています。健康を保つ基本は、栄養・運動・休息の三つにあるといわれている
ので、ホッホッハハハと楽しく笑い合って心と体を元気にしようと心がけています。震災後はさらに、ご近所の皆さんと共に楽

しく過ごすことの大切さを実感し季節ごとの行
事で交流を深めています。

お
じ
ゃ
ま
し
ま
す
！

おじゃまします！

　取材に伺った日は、アオウゼのエントランスで展示企画の準備、展示の説明をされていました。夏休み中だったので
学生が多く、展示を見ている様子を見守る姿に優しい人柄が感じられました。退職後に、「仲間づくりをしよう」とサー
クルを立ち上げ、アオウゼのオープンに携わった行動力。ボランティア活動をいきいきとされているところなど、お手
本にしたいなと思いました。
　お忙しい中、取材に応じていただきありがとうございました。

福島市
鈴木　敏夫さん

函館のホームにて
「四季島」と記念の一枚

鈴木さんが企画、実施した「男（おやじ）のたまり場　
いきいき快善体操」では、参加者のサポートをされて
います。
和やかな雰囲気で、皆さんリラックスして活動されて
いました。
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会員マイページ※
が

スマートフォン（Android）や
iPhoneからも
利用できるようになりました！！

STEP1～4の手順でご登録ください。

会員マイページ登録方法のご案内

会員マイページ利用申請フォームに入力し、会員規約に同意の上送信してください。 
※正しく送信されると【受付完了メール】が送信されます。

STEP

2

上記QRコードからアクセスをするか、当会サイト内「会員マイページ利用申請」をクリックしてください。
※当会サイトは「JA福島共助会」で検索できます。

STEP

1

http://ja-kyojokai.or.jp/mypage/mypage_sinsei/mypage-shinsei/

ご利用には、事前に登録手続きが必要になります。
まずは、スマートフォン（Android）やiPhoneから「利用申請」をしてください。
その際、メールアドレスは、スマートフォンやiPhoneから閲覧可能なアドレスを指定してください。

既に、PCでのご登録がお済みの方は
スマートフォン（Android）やiPhoneにクライアント証明書のインストールをしていただ
ければすぐにご利用できます。
クライアント証明書は、過去に送付いたしました「仮登録完了メール」に添付されておりますが、紛失された方には、ク
ライアント証明書を再送付いたしますので、既にご登録がお済みの方も、「利用申請」をしてください。その際、メールア
ドレスはスマートフォンやiPhoneから閲覧可能なアドレスを指定してください。

【仮登録完了メール】が届いた方は、各ブラウザの『手順書』に従って、クライアント証明書のインストール
と本申請をしてください。クライアント証明書のインストールと本申請が終了すると登録完了です。会員
ログイン画面にログインすることで会員マイページを利用することができます。
※本申請はクライアント証明書インストール終了後に行ってください。

STEP

4

利用申請はこちらから

※インターネットによる給付状況・給付明細の照会など

利用申請後2～3営業日以内に、指定されたメールアドレスへ審査の結果が送信されます。
STEP

3
会員ご本人と確認できた場合
（申請内容と会員台帳が一致した場合） 【仮登録完了メール】が送信されます。　  →STEP 4にお進みください。

会員ご本人と確認できない場合
（申請内容と会員台帳が一致しなかった場合）

【登録不可メール】が送信されます。　→入力内容を再度ご確認ください。

　セキュリティの関係上、どの登録内容が異なっているかは当会へ照会することはできませんのでご
了承ください。現時点での登録内容を確認したい場合は、メールに添付されている「保険契約証発行
申込書」をご提出ください。
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〇楽なほうへ……………………痛くない、気持ちのよい方向へ動く。
〇しなやかに……………………力を入れずにスローモーションで。
〇バサッ（グニャッ）と脱力 ……気持ちのよい所で2～3秒止めて全身瞬間

脱力。（バサッ、グニャッ、ストン）

腰痛体操（からだのバランスをとる体操）簡単健康法

ポ
体操の体操の

イントイント
膝たおし

（膝の左右のちがいは？）

かえる足（膝のひきつけはどちらがあがるか？）

かかとのばし
（どちら側が伸びやすいか？）

楽にできる側が
あればそちらだ
けを3～4回やる。
気持ちのよいとこ
ろで2～3秒止め、
その後、ストンと
脱力する。

うつぶせになり、片方ずつ膝下をわきの下に引きつ
ける。やりやすいほうをみつける。やりやすいほう
は、気持ちのよい程度に引きつけて、3～5秒その状
態を味わい、急に腰の力を抜く（瞬間脱力）。または、
気持ちのよい側を1～5分そのままで。

左右のかかとを
突き出すようなつ
もりで、交互に
ゆっくり伸ばす。
よく伸びるほうを
3～4回やる。

退職会員・家族の皆様へお願い
　当会の医療給付金請求等について、会員ご本人の入院時など、本人に代わって手続きしていただく場合が
ありますので、ご家族の方にも請求方法等ご理解をいただくようお願いいたします。
　なお、次の事実が発生したときは、手続き用紙をご自宅までお送りいたしますので、当会までご連絡ください。

JA福島共助会まで
Tel 024（554）3512
Fax 024（554）3510

❶�会員の住所・電話番号・口座・加入している健康
保険に変更があるとき

❷�障がい認定等・公費による助成を受けるように
なられたとき

❸�退職会員またはその配偶者が亡くなられたとき
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JA 福島共助会 検 索

あんしん
平成29年9月発行

　互助たより「あんしん」では、会員のみなさまか
らの投稿をお待ちしています。
　採用者には3,000円相当の農産物等を贈呈い
たします。

投稿を募集します！！

正解者の方へ（抽選により）記念品をお贈りさせていただきました。

互助たよりあんしん26号（平成29年3月発行）
クイズコーナーの答え：「春彼岸」「昆布茶」「学問所」「宿場町」

事務局から
ひとこと

コーナー

ＪＡ福島

共助会

正解者のうち抽選で30名様に
記念品を贈呈いたします！！
正解者のうち抽選で30名様に
記念品を贈呈いたします！！

※当選者の発表は、記念品の発送をもって代えさせていただきます。

応募締切：平成29年10月31日（火）

〒960－0231
福島市飯坂町平野字三枚長1－1
ＪＡ福島共助会　「クイズコーナー」係
URL  http://ja-kyojokai.or.jp

応募先応募先

応募方法応募方法

❶太枠の文字を組み合わせてできた言葉 ❷会員コード ❸会
員氏名 ❹共助会への一言を添えて、ハガキまたは共助会の
ホームページからご応募ください。スマートフォンや携帯電
話からはQRコードをご利用ください。但し、機種によっては
ご利用いただけない場合があります。

平成28年度退職互助医療保険事業概況

給付額合計 113,811,931円

医療給付金
27,185件

113,351,931円

香　典
46件

460,000円

退職互助会員

本 

人

2,909人

配
偶
者

2,435人

現職会員

会員数
5,326人

加入団体
53団体

なお、ホームページにも平成28年度事業報告および決算の詳細を掲載しておりますのでご覧ください。

退職互助医療保険 会員数 退職互助医療保険 実績

合計 5,344人合計 5,344人

恵

矢

口

木

米

戸

実

目

木

斤

寛

互

兆

白

如

心

漢字を5個のブロックに分けると二字熟語
ができます。
ただし熟語を構成する漢字のうち1文字
はふたつのパーツに分かれて表示されて
います。
残った漢字をお答えください。

漢字を5個のブロックに分けると二字熟語
ができます。
ただし熟語を構成する漢字のうち1文字
はふたつのパーツに分かれて表示されて
います。
残った漢字をお答えください。

今回「り菜あん」にお邪魔した際に、併設のお食事処「り菜庵」
で一日限定15食の手打ちそばと季節のうどんをいただきまし
た。おそばは会津で手ほどきを受けたそうで、余計に美味しく感
じました。このお食事処は一般のお客様やＪＡ職員が利用するそ
うで、毎日利用しても飽きないようにメニューを工夫していると
のこと。お客様を思って仕事をされている姿勢を私も見習おうと
思いました。

さい さい


