
　会社を退職すると、加入していた健康保険組合の資格を失い、ご本人（被保険者）だけで
なく、ご家族（被扶養者）の方もそれまでの保険証を使うことはできません。
　医療機関を受診する際は、次に加入する健康保険等から交付される保険証を使用してく
ださい。

❶ 退職するときは保険証の返却が必要です
　健康保険の資格を喪失した状態で、退職前の保険証を
使用して医療機関を受診すると「無資格受診」となります。
　無資格受診が判明した場合は健康保険組合が負担し
た医療費(7割）の返還請求をいたしますのでご注意くだ
さい。
　退職後に医療機関などを受診する際は、新しく加入した
健康保険等から交付された保険証を提示して、「保険証が
変わった」旨を窓口にてお伝えください。

❷ 退職後にそれまでの保険証を使った場合

退職したときの保険証

■こんな誤解、していませんか？
●新しい保険証が届くまでの間は使えるだろう
●月の途中の退職だから月末までは使えるだろう
●会社から何も言われていないので使えるだろう
●病院で何も言われなければ使えるだろう

いずれの場合も保険証は使用できません。

　会社を退職するときは、会社のご担当者を通して、保険
証を健康保険組合まで必ず返却してください。保険証はご
自分で破棄・処分することはできません。クレジットカード
などのようにハサミで切り刻まないでください。
　被扶養者だったご家族の保険証、高齢受給者証や限度
額適用認定証をお持ちの場合は併せてご返却ください。

　被扶養者だったご家族が就職、離婚、収入の増加な
どで被扶養者からはずれる場合も保険証の返却が必
要です。「被扶養者（異動）届［減］」と併せて健康保険組
合まで提出をお願いします。

【ご家族が被扶養者からはずれる場合も同様です】
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令和2年
4月施行 健康保険法が改正されます

　医療保険制度の適正かつ効率的な運営を図るための健康保険法等の一部を改正する法律により、令和2年4月1日
から健康保険の被扶養者認定に際して「日本国内に住所を有する者」であることが要件として追加されます。
　ただし、下記の①～⑤に該当すると認められる場合は、例外的に国内居住の認定要件を満たすことになります。
　一方で、現在、海外に居住する被扶養者がいる場合など、新たに認定要件となる国内居住を満たさない場合は、
令和2年4月1日以降、被扶養者としての資格は認められませんので、扶養削除のお手続きが必要となります。
　詳しくは、令和2年2月下旬頃、事業主（会社）経由でお知らせいたします。また、今後は、新規の被扶養者申
請や、毎年行われる被扶養者調査の際に国内居住要件を満たしているかどうかの審査を行います。

被扶養者認定基準の見直し
被扶養者になれる人は、原則として国内に居住していることが条件になります

●扶養に関するお問い合わせ●  外線：0422-52-5521  担当：品田（内）731-34656

監修●森川那智子（ヨガセラピスト）
　　　 「こころとからだクリニカセンター」主宰

海外に住んでいても例外的に国内居住要件を満たすケース

からだ改善！

ワンポイントヨガ
ご馳走攻めの年末年始

体幹をしっかりツイストし、腹直筋、腹斜筋などお腹まわりの
筋肉に意識集中しながら行います。

コツを押さえてやれば、腰や背中のだるさもすっきり解消できます。

仰向けに寝て、手のひらを下に向けて、
両腕を真横に開く。
肩甲骨が床についているのを確認。
両足をそろえて顔と目線は天井に向ける。

まず息を吐き、ゆっくり息を吸いながら、
左足を少しずつ大きく上げていく。
太ももが床と垂直になるくらいまで上げる。

息を吐きながら、左足をゆっくり
右側に倒していく。
左肩甲骨は床につけたままで、
倒せるところまで倒し、
その姿勢のまま自然な呼吸で 10呼吸。

今度は両足をそろえて❶～❸を同様に行う。

腹部についたぜい肉を引き締めよう！
腸活にも最適 1日1回、ワニのポーズ

足を上げて床に倒していくと反対側の肩が浮
きそうになりますが、しっかり床につけている
ようにします。
特に❹では30～45度くらい傾けたところで肩

がどうしても浮きそうになったら、そこで10呼吸キープします。
お腹まわりの筋肉が“ぷるぷる”ときたら、正しく行われている
サインです。

＊左足の膝が少し曲がっても気にしない。

ゆっくり戻して 3 呼吸休み、
右足も同様に行う。
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① 外国に留学する学生
② 外国に赴任する被保険者の同行者
③ 観光・保養・ボランティア活動その他就労以外の目的で一時的に海外に渡航する人
④ 被保険者が外国に赴任している間にその被保険者との身分関係が生じた者であって、②と同等と認められた人
⑤ 渡航目的その他の事情を考慮して日本国内に生活の基礎があると認められた人
＊医療滞在ビザとロングステイビザによる入国者は、国内に居住していても被扶養者にはなれません。


