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年明け１月、大学時代の友達や以前の職場の先輩と、久しぶりに会う機会がありました。そんなこともあった

なぁと思い返し、若かりし頃の黒歴史も思い出し（笑）、あっという間に時間が過ぎていました。そんななか、

一番不安だったのが、ママっ子のわが子。夜、ママがいないということが生まれてから一度もなかったので、

食事中も何となくソワソワ。夫から愚図らず機嫌よく過ごしたと聞いて、一安心。成長を感じました。一方の

ママ（私）は帰宅してから鏡を見て笑いジワが戻らない顔に絶望！老いを感じました・・・。（舟木亜理紗） 

 

★協会けんぽが「けんぽアプリ」をリリースしました！ 

協会けんぽから、「すべての加入者様とつながるスマートフォンアプリケーショ

ンけんぽアプリ」が令和８年１月 26 日にリリースされました。早速スマホにダ

ウンロードしてみました。内容は各種申請がアプリから電子申請でできることと

健康に関するコンテンツ（運動。食事・禁煙・睡眠・メンタルヘルツ・健康管理・けんぽ情報）が都度アップ

されるようです。試しに途中まで傷病手当金の電子申請をやってみました！ 結論から申し上げますと紙媒

体で申請したほうが簡単です。。。 具体的な作業は以下のとおりです。アプリからマイナンバーカードを読み

取り個人情報と被保険者情報を連携させる必要があります。うまく連携できても住所から入力が必要です。そ

の後、労務不能（申請）期間や仕事の内容、発症日等手書きやパソコン入力と同じ

ことをします。そして会社の証明と医師の証明（３ページ目と４ページ目）を写メ

してアップロードすることになります。添付書類が多ければアップロードの手間も

大きくかかりそうで、今のところアプリからの電子申請（オンライン）が「楽で便

利」とは思えませんでした。これからの改善を期待したいです。 

 

★令和８年度の年金！！ 

令和８年 4月からの国民年金保険料 1か月 17,920 円（＋410円） 

在職老齢年金 支給停止調整額 51万円⇒65 万円（大幅 UP！！） 

老齢基礎年金（満額見込み額） 762,156円（昭和 31年以前生まれ 847,296 円、1,300円 UP） 

★厚生労働省 令和８年 1 月 23日に発表した年金 （多様なライブコースに応じた年金額） 

経歴類型  年金月額 加入期間や収入の想定 

厚生年金加入中心 男 176,793 円 厚生年金 39.8年加入、収入 50.9 万円 

国民年金中心  男 63,513 円 厚生年金加入 7.6円、収入 36.4 万円 以外国民年金加入 

厚生年金加入中心 女 134,640 円 厚生年金加入 33.4年 収入 35.6 万円 

国民年金 3号中心 女 78,249 円 厚生年金 6.7年 収入 26.3 万円 以外夫の扶養中心 

年金額は、基礎年金部分と厚生年金部分を加算した額。1,169 円～3,336 円 UP 

 

★全体的に保険料率は下がる方向です！ 

令和８年度は、労災保険は据え置き、雇用保険は 1000分の 1下がる、

健康保険は下がり介護保険は上がると発表されています。具体的な保険料率は3月号でお知らせいたします。 
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冬こそ！
脱水に注意

寝起きのルーティンに！

ゆるっとよが

①手、足を肩幅に開き
   四つばいの姿勢をとる
 

②お尻を後ろに突き出し、
息を吐きながらカラダを
後方に引く

③カラダを地面に近づけながら、
更にお尻を後方へ引く

 

④姿勢をキープした状態で、
３～５回ゆっくり呼吸をする

冬の時期、脱水に気を付けている人は、
どれくらいいらっしゃるでしょうか。

脱水状態では血がドロドロに！
血液が濃くなると血栓ができやすく、
脳梗塞や心筋梗塞のリスクが高まります。

じっとり汗をかいていなくても、
水分は体の外に出ている。

汗以外にカラダから出る水分は、

尿、便、皮膚（汗以外の蒸発）、呼吸。
寒く乾燥したこの季節は、肌のカサつきが
気になるのも当然。
皮膚からは常に水分が蒸発中。
寒い時期に、息を吐けば白くなる。
これは、吐く息に水蒸気が含まれている
証拠です。

冬はのどが渇きにくい？

「のどの渇き」は、体内の水分量だけでは決まりません。

実は、口の中の温度や感覚が大きく影響！
マウスの口に冷たい金属の棒を当てると、体内の水分が不足していても、水を飲む
行動が抑えられたという実験結果も！！

トイレが近くなるのが怖くて…。

寒いとトイレが近くなるからと、水分を控えてしまいがちです。
でもそれ、水分の摂り方に問題があるかも？
のどが渇いた！あ、何も飲んでない！と気が付いたときに一気飲みすると、
途端に血液は薄まり、カラダは水分を排出しようとします。

細目に、ちょっとずつ飲むのがコツ！
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