
　次のようなケースの場合は、健康保険による施術を受けるこ
とができません。全額が自己負担になってしまいます。
■神経痛、ヘルニア、リウマチ、脳疾患の後遺症など病気に
よる痛みやしびれ
■日常生活の疲れなどによる肩こりや腰痛
■スポーツによる筋肉疲労や筋肉痛
■ケガによるものでない加齢による体の不調
■過去のケガなどによる痛み
■症状の改善が見られない長期の施術
■医師の同意のない骨折や脱臼の施術（応急処置を除く）
■医療機関で治療中のもの

　次のようなケースの場合は、健康保険による施術が受けられ
ます。
■打撲・ねんざ・挫傷（肉離れなど）
■骨折・脱臼（応急処置を除いて、医師の同意が必要）

　接骨院・整骨院などで健康保険を使った場合、費用請求の
内容などについて健保組合から問い合わせがある場合があり
ます。施術の領収書を保管して、施術日や負傷部位、施術内
容の記録などを残しておくようにしましょう。
　健保組合から問い合わせがあった場合は、ご回答にご協力く
ださい。

　接骨院・整骨院は柔道整
復師が施術を行う施術所で、
医師が治療を行う病院では
ありません。
　柔道整復師から受ける施
術で健康保険が適用される
のは、一部のものに限られ
ています。使えないケース、
使えるケースをよく理解して、
間違った使い方をしないよう
に注意しましょう。

接骨院・
整骨院
健康保険が
ダメなのは・・・

健康保険の対象とならないケース 「一部自己負担により」健康保険が使えるケース

健保組合から施術の内容について
問い合わせがある場合もあります

施術後
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ねこ背を解消！
胸のストレッチ 監修●井川明日香

（NPO法人日本ストレッチング協会）

オフィスワークや家事作業などで前かがみになる時間が長く続くと、ねこ背になり肩こりなどの不調の原因となりま
す。ねこ背で縮んだ胸の筋肉（大胸筋）をストレッチでよく伸ばし、正しい姿勢を保ちましょう！

壁を使った胸のストレッチ ●左右各15秒×2セット

肩甲骨寄せ腕上げストレッチ ●各15秒×2セット

①足を肩幅より広く
開き、腕の長さ分く
らい離れて立ちま
す。両手を壁の高さ
で大きく広げ、腕立
て伏せするような
姿勢をとります。

②顔を左側にねじり、
体の中心に向けて
右肩を壁に近づけ
ます。右の大胸筋が
よく伸びていること
を確認しましょう。
反対側も同様に行
います。

①足を肩幅に開いて
背筋を伸ばして立
ち、両手を後ろに回
して指を組みます。

②①の状態から、左右
の肩甲骨をギュッと
引き寄せ、両腕をで
きるだけ高く上げ
て維持します。大胸
筋がよく伸びてい
ることを確認しま
しょう。

平成29年1月から
セルフメディケーション税制が始まります

軽いカゼなら

市販の薬で治す手
も

　カゼの症状が軽い場合は、病院に行かずに市販薬を上手に活用する
「セルフメディケーション」で対処することもできますが、平成29年1月か
ら、市販薬の購入費用について所得控除を受けることができる「セルフメ
ディケーション税制」が始まります。特定の成分を含んだOTC医薬品（薬
局・薬店・ドラッグストアなどで市販される医薬品）の年間購入額が合計
12,000円を超えたとき、その超えた部分の金額が所得控除の対象とな
る制度です。上限金額は88,000円で、生計を一にしている家族の分も含
まれます。対象となるOTC医薬品など、詳細は厚生労働省のホームペー
ジをご参照ください。
※セルフメディケーション税制として申告できるのは平成30年からです。薬のレシートは大
切に保管しておきましょう。

※従来の医療費控除とセルフメディケーション税制は同時に利用することができません。

＊セルフメディケーション税制については、
　日本一般用医薬品連合会ホームページ
 （http://www.jfsmi.jp）をご覧ください。

市販薬を
購入したときは
レシートを保管
しておきましょう


