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3つの保健指導のご案内
健康診断の結果から、生活習慣病の予防や進行を防ぐ必要がある方に

 　　　　　　　　    ・　　　　　　　  ・　　　　　  　　　の案内を送っています。
保健師や管理栄養士といった専門家がご自身の生活状況に合わせてアドバイスします。
ご自身の健康状態を正しく理解して、健康のための第一歩を踏み出しましょう。

初回面接は市役所や区役所、ATCやあべのルシアス等、どの会場でも受けられます。
勤務時間内であれば、市内出張で受けることができます。
仕事の合間や自宅の近く等の利用しやすい会場で、自身の健康について一緒に考えてみませんか。
※ICT（情報通信技術）を利用した遠隔面接も実施しています。
　遠隔面接の利用をご希望される場合は、委託業者にお問合せください。

特定保健指導 個別保健指導 糖尿病受診支援

初回面接会場での感染症対策

❶ マスク着用を徹底しています

❷ 入口での検温・体調確認を実施しています
　（事前に体温測定をお願いする場合もあります）

❸ 各所に消毒液を設置しています
　（手指消毒にご協力ください）

❹ 対面する席にはアクリル板等の仕切りを設置します

❺ 待機スペースでは座席の間隔を空けています

❻ 換気を強化しています
　（一時的に窓や出入口を開放して換気を行うことがあります）

❼ ソーシャルディスタンスの確保を徹底します
　（最低1m、できれば2m）

❽ 面接終了後、利用者ごとに消毒を実施します 

コロナ禍においても、安心してご利用いただけるよう感染症対策を徹底しています。

面接会場は、密にならないよう人数にも配慮しています。
生活習慣を今一度見直して、健康でコロナに負けない身体づくりを一緒に目指しましょう！

殺菌消毒

特定保健指導特定保健指導    ・・  個別保健指導    をを
利用して生活習慣病を予防しましょう利用して生活習慣病を予防しましょう

!
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ご好評
につき

追加開
催決定！

運動実践スターター講座
特定保健指導ご利用者様限定プログラム

開催日等の詳しい情報は特定保健指導パンフレットをご確認ください。

無料

　特定保健指導を機会に運動習慣を見直したい方、運動に取り組みたいけど時間が取れない方等、
これから運動習慣づくりに取り組みたい方に向けての運動プログラムを開催します。
　スマートウォッチを活用した運動習慣の見える化と省スペース・短時間でも実践できる効率的な筋力
トレーニングで着実な体重コントロールにチャレンジしましょう。

特定保健指導の対象者で初回面接を利用された方

1開催あたり約10名

プログラム内容

追加日程及び会場

参加人数

申込方法

持ち物

対象者

  ●  日常生活の中で継続して実践できるエクササイズをご紹介
　お腹周りのスリム化やスムーズな歩行が期待できる運動を実践により学びます。
  ●  スマートウォッチを使って運動量を見える化
　スマートウォッチ（※）の利用により消費エネルギーや歩数を自動的に記録し、スマートフォンの
アプリと連動させて記録を見える化することで、より効果的な健康づくりを目指します。特定保
健指導の継続支援でスマートウォッチのデータを活用し、生活習慣改善のサポートを行います。

ジャージや運動靴は必要ありません！
・水分　・汗拭きタオル　・スマートフォン　・筆記用具

※運動実践スターター講座は、特定保健指導の初回面接を受講してからのご利用となります。
　初回面接日もしくは初回面接日以降の日程で申込みください。

①WEB予約 ②電話予約 ③郵送予約

先着150名様

※スマートウォッチは差し上げます。

会 場 株式会社オージースポーツ

日 程 平日：1/29（金）、2/26（金） 土曜日：1/16、1/23、3/13

スケジュール

18:00 ～受付開始
18:30 ～運動講座
19:00 ～スマートウォッチの説明　
19:15　終了予定

12:00 ～受付開始
12:30 ～運動講座
13:00 ～スマートウォッチの説明
13:15　終了予定

※お申込み、空き状況の確認はWEB予約が便利です。

先着
100名様

（50名様追加しました！）
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※糖尿病の合併症を予防する血糖コントロールの目標値はHbA1c（ヘモグロビンエーワンシー）7.0％未満です。

利用者の声

支援が終わっても継続して
取り組みたいと思った

気になっていた症状や、
主治医には聞けなかったことが
相談できて、自分の身体のことが
理解できるようになった

自宅で初回面接を
受けることができて良かった

保健指導を受けて、自分でも変えなければ
ならないと思っていた生活習慣を変える
きっかけになった（背中を押してくれた）

尿検査テスト紙（尿テープ）で尿に糖やたんぱくが出ていな
いかチェック

簡単・便利！ご自宅で初回面接

血糖測定機器（CGM）で血糖値をチェック

【今年度新たに取り入れた内容】

対象者全員の初回案内に、尿検査テスト紙（尿テープ）を同封しています。
尿中の糖やたんぱく、アルブミンを測定し、ご自身の体調を確認することができます。

糖尿病保健指導の初回面接の数日前にタブレット（iPad）と教材がご自宅に届きます。
タブレットは設定済みなので、操作は簡単。通信費はかからず、無料で受けられます。
また、使用した機器を返送する際の費用もかかりません。

CGMとは、身体にセンサーを２週間装着し、糖の値を測定できる機器です。
血糖値の変動を知ることができます。
血糖の変動傾向を把握することで、より良い血糖コントロールや管理が可能になりま
す。センサーは初回面接時に詳しく説明しながら装着するため安全です。装着してい
ても日常生活に支障はありません。

 日内
グラ
フ（
mg

10月
15日

水曜
日

糖尿病受診支援  を利用してを利用して
糖尿病の合併症を予防しましょう糖尿病の合併症を予防しましょう

糖尿病受診支援は治療をしている方も対象です。主治医に相談しているし…
薬を飲んでいるから大丈夫…と思っている方も、ぜひご利用ください。

支援内容を充実させました！
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日本人の座位時間は世界最長『7時間』

日常の中で『動く』ことを意識しよう！

エコノミークラス症候群を予防するための足の運動

30分に1回立ち上がって動く 座っているときでも足を動かす

　日本人の平均座位時間は、世界最長の7時間という結果がシドニー大学等
オーストラリアの研究機関の調査でわかりました。
　長時間座り続けることで血流や筋肉の代謝が低下し、心筋梗塞、脳血管疾患、
肥満、糖尿病、がん、認知症等健康に害を及ぼす危険性が指摘されています。
　1日に11時間以上座っている人は、座る時間が4時間未満の人に比べて死亡
リスクが40％高まるといわれています。
　また、米国の大規模な疫学調査では、1日6時間座っている人は、座る時間
が3時間未満の人に比べてがんによる死亡リスクが女性で34％、男性で17％高
いことがわかりました。

　人間の体の筋肉の約70％は下半身に集中しています。下半身の血流が悪くなると血栓ができやすくなりま
す。肺の血管に血栓が詰まるエコノミークラス症候群を予防しましょう。

　デスクワークでは30分に1回、難しければ1時間
に1回、立ち上がって動くことを意識しましょう。コ
ピーを取りに行く、トイレに行く、水分補給をする、
立つことを促してくれるアプリを活用する等の行動
を意識的に取り入れましょう。

❶足の指で
グーをつくる

❷足の
指をひらく

❸足を上下に
つま先立ちする

❹つま先を
引き上げる

❺ひざを両手
で抱え、足の
力を抜いて足
首を回す

❻ふくらはぎを
軽くもむ

　つま先を引き上げたり、ふくらはぎを軽くもんだ
りする等、エコノミークラス症候群の予防方法を参
考にしましょう。
　また、おすすめなのがかかとの上げ下ろしをする
「貧乏ゆすり」です。「健康ゆすり」とネーミングを
変えて足を動かしましょう 。

あなたは大丈夫！？

座りすぎが健康リスクを高めます
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健康リスクを減らす「＋10」

健康的な減量「3％ダイエット」

＋10（※）で健康を手に入れよう！

　新型コロナウイルス感染症が終息する目途がつい
ていない中、運動不足や食生活の乱れによる『肥満』
が問題になっています。
　肥満や運動不足は、免疫力を低下させるといわ
れ、米国の研究では、肥満の人はそうでない人に
比べて、新型コロナウイルス感染症に感染するリス
クが約1.5倍、重症リスクは約1.7倍、死亡リスクは
約1.5倍と報告されています。

　普段から、からだを動かすことで、糖尿病、心
臓病、脳卒中等になるリスクを下げることができま
す。厚生労働省の研究では、毎日、今よりも10分
多くからだを動かす（＋10）だけで、死亡のリスク
を2.8％、生活習慣病の発症を3.6％、がんの発症
を3.2％減らすといわれています。
　＋10を1年間継続すると、1.5kg～2.0kgの減量
効果が期待できます。

　3～6カ月かけて現在の体重を3％減らすと、「た
まりやすく、減りやすい」内臓脂肪が減って、血圧、
血糖、コレステロール、中性脂肪等の数値が改善
するといわれています。

新型コロナウイルス感染症と肥満

プラス・テン

※＋10：毎日、今よりも 10分多くからだを動かすこと
プラス・テン

プラス・テン

プラス・テン

プラス・テン

感染
リスク
1.5 倍

重症
リスク
1.7 倍

死亡
リスク
1.5 倍

1年継続で
1.5kg～2.0kg減

死
亡
リ
ス
ク
2.8%
減

3.6%
減

が
ん
リ
ス
ク
3.2%
減

生
活
習
慣
病

リ
ス
ク
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自分に合った
「＋10」を見つける

　1日の生活を振り返り、自分に合ったタイミング
を見つけて、気軽にできることからはじめましょう。

　好きな音楽を聴いていれば時間が経つのも
あっという間です。外出するときは、散歩気分で
なるべく歩いて移動する。ポップスで3曲分の約
10分程度を歩くと、1日に足りない1000歩が補
えます。

　歩いてちょっとの10分の距離。ついついクルマ
を使って歩くチャンスをなくしていませんか？スー
パー、病院、本屋さん。面倒がらずに歩いてい
けば往復で20分と2000歩になります。

　生活習慣病の予防には男性で9000歩、女性
で8000歩が目安といわれており、平均的な歩
数から考えると足りない
のはあと1000歩。時間
にして10分程度多く歩く
だけで十分に効果があ
ります。

　苦しくならない程度のスピードで、早歩きをす
ることは立派な「運動」です。早歩きは生活習慣
病の予防に効果がある
運動として科学的に実
証されています。ちょっ
と汗ばむくらいの運動
強度で十分に効果があ
ります。通勤のときや、
ちょっとした移動時間
を1日10分の運動習慣
にしましょう。

　階段の昇降は軽いジョギングと同程度の運動
強度があり、有酸素運動になります。20分以上
運動はしないと脂肪が燃えないと思われがちで
すが、細切れでも効果に差はありません。

（スマート・ライフ・プロジェクトより）

プラス・テン

3 曲分、歩く家から 10 分歩く

あと 10 分歩く毎日 10 分早歩き

エレベーターを階段に

今日は
歩こう！

あと
10分♪

＋10
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主食の
量が多い

おやつや
夜食を
よくとる

朝食を
抜きがち

野菜を
あまり
食べない　

あまり
歩く機会が
ない

座っている
時間が長い

スポーツや
運動の

習慣がない

　体のエネルギー源となる「血糖」が
使い切れず、血液中で余っている状態を
「高血糖」といい、それが続くようにな
ると「糖尿病」と診断されます。
　血糖値は食事により上がり、血糖値
を下げる働きをもつ「インスリン」とい
うホルモンの働きで次第に下がります。
しかしインスリンの働きが悪くなった
り、分泌量が減ったりすると、血糖値
が下がりにくくなってしまうのです。ま
た、HbA1cは血糖と結合したヘモグ
ロビンの量を示す検査で、検査値は過
去 1～ 2か月の血糖値の量を反映して
います。

　活動に必要な量より多く、食事をとっ
ているためです。
　特に「糖質」は食後すぐに「血糖」に
変換されるので、「高血糖」になりやす
い食品です。主に穀類（米飯・めん類・
パン・とうもろこしなど）や砂糖、果物、
いも類などに多く含まれています。

　放っておくと血糖が酸化して血管を
刺激し、動脈硬化を引き起こします。
肥満の人は高血糖になりやすいので特
に注意を。どちらもメタボリックシンド
ロームのリスクです。
　放置すると三大合併症（右参照）の
危険が高まり、さらに脳卒中や虚血性
心疾患（狭心症・心筋梗塞など）を引
き起こして生命が危ぶまれる場合も。

末梢神経
障害

手足の感覚のマヒなどから始ま
り、重症化すると下肢切断が必要
な場合も。

網膜症 目の網膜の血管が傷んで起こる。
成人の失明の原因の第 2位。

腎症 腎臓の血管が傷み、機能が低下。
人工透析が必要になると、生活に
大きな制限が。

糖尿病の

検査
値が

気に
なった

ら 生活習慣
と

検査の基準値

基準範囲 100未満 5.6未満

保健指導判定値 100～125 5.6～ 6.4

受診勧奨判定値 126以上 6.5以上

血糖値
（㎎ /㎗）

HbA1c
（％）

※ 特定健診における基準値。血糖値は空腹時血糖が基本だが、やむを得ない
場合は随時血糖（食べ始めから 3時間以上 10時間未満の血糖値）でも可。
基準値は空腹時と同じ。

監修：寺本民生（帝京大学臨床研究センター センター長)
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検査結果別

「高血糖」から引き返す

　血糖値を上げない基本的な
習慣を身につけましょう。２
に近づいている場合、この段
階での習慣づけが大切です。

● 朝食・昼食はしっかり、
夕食は軽めに。 ● エネルギー消

費のため、で
きるだけ歩く

● 気晴らしに
は体を動か
して！

　より積極的な食習慣や身体
活動の改善を。自分にできそ
うな目標を立て、毎日の生活
状況を日記やメモに残すとな
お効果的です。

● 糖の吸収を抑える
野菜や海藻から先
に食べる

● 上下 2階分（１階
から３階など）は
階段を使う

● 食後に散歩などの
有酸素運動をする
（糖質は脂質より
前にエネルギーと
して使うため）

　生活習慣の改善だけでは、検査値の改善は難しくなってきま
した。継続的にかかりつけ医を受診しつつ、上記のような生活
習慣の改善も並行して行いましょう。
　あきらめず、根気強く続けることで、進行は食い止められます。

と

● お酒は適量の範囲で
● 甘い物は控えめに

● 主食・主菜・副菜を
バランスよく

あなたの
目標は？

お酒の適量：ビール中瓶1本、ワイングラス
2杯弱、日本酒1合、焼酎（25度）100㎖、
ウイスキー（40度）ダブル1杯のうちのい
ずれか一つ。（女性はこの半分）

● 油脂の多い料理は１
食１品まで

● 飲み物は無糖に

● 寝る前 2時間は何も
食べない ● 家事や趣味で

積極的に体を
動かす

● 自分が食べている食事のエネルギー量
を意識し、包装やメニューなどで確認

体重の 3％前後の減量で改善の見込みがあります。
＊BMI ＝体重（㎏）÷身長（ｍ）÷身長（ｍ）

現在の体重　　　㎏× 0.03
　　　＝あなたの 3％　　　㎏

   ▶    ▶    と進むごとに注意すべきことが多くなります。できるだけ早く生活習慣の見直しを。
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背筋シャキッ、お腹ギュッ

いつでもどこでも姿勢を正そう

　日常生活のすべてに共通して
いるのは、座る・立つ・歩くときの
姿勢。姿勢を正す習慣は、日常な
がら運動を意識する練習になり
ます。姿勢を保つエネルギー消
費量自体は少ないのですが、長
時間維持することでエネルギー
消費量は多くなります。

両手を上げ、胸いっぱい
に大きく息を吸い、背筋
を伸ばしてあごを軽く
引き、お腹をギュッとへ
こませてからゆっくり両
手を下げる。自然呼吸で
鼻から吸って口から静
かに吐きながら、その姿
勢を30秒維持する。

このあと、さらにお腹の空
気を絞り出すように、もう一
押し力を込めて、指先で下
腹部をギュッと押しながら
10秒維持する。

姿勢はすべての運動の基本

一度に行う目安 30秒＋10秒

背中・お腹

姿勢を正すと、すべて
の日常ながら運動の効
果がアップ！ 必ずマ
スターしましょう。

監修：長野 茂（フィットネス研究所・日常ながら運動推進協会 代表）

1
2

姿勢を正すことの健康効果
●姿勢が矯正され、前向きな気持
ちになれる
●背中・お腹・背筋の引き締め運動
になる
●余分なエネルギーを無理なく自
然に消費する「やせ体質」になる

　日常生活活動の一つひとつは、ちょこまか動くことで健康づくりに効果的な運
動に変えることができます。メタボリックシンドロームを始めとした生活習慣病の
予防を、「いつでも・どこでも・すぐできる」日常ながら運動で始めましょう！

　きつい運動を急に行ったとき、翌日からだるくなって動きが鈍くなった経験はあ
りませんか？　これは体がエネルギー節約モードに入るためで、特に運動不足・中
高年の人にこの傾向が強く現れます。きつい運動効果も、その後ぐうたら生活では
水の泡。日常生活活動をちょこまか積み重ねて、確実に運動量を増やしましょう。

きつい運動を
しない
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応援して
くれる

誰かが、

きっとい
ます

たなか　じゅんこ●1986年日本DEC入社、IT技術教育に従事した後、コミュニケーションなどビジネススキル教育を手掛け
るようになる。1996年から現職。著書に『現場で実践！ 若手を育てる47のテクニック』（日経BP社）、『ITエンジニアとして
生き残るための「対人力」の高め方』（共著、日経BP社）など。

Profi le

記事提供：（株）社会保険出版社

トレノケート株式会社
人材教育コンサルタント/産業カウンセラー/
国家資格キャリアコンサルタント
田中淳子

誰もが誰かの
応援団

　歳の頃、恩師に出した年賀状の返事
に、こんなメッセージが添えられて

いました。
　「いつも応援団のつもりでいるよ」。
　新しい仕事へ変わろうとしている時期
だったため、この一言にはずいぶん勇気づ
けられました。たびたび年賀状を取り出し
ては眺めたものです。
　この恩師は、中3の生意気盛りだった私
たち生徒の話をよく聞いてくれた先生。私
が50代になった現在も年賀状のやりとり
が続いています。

●
　人を励ますとき、つい「頑張って」と声
を掛けてしまいますが、言われた側は、そ
の一声をうれしく感じつつも、「もう十分
頑張っているのに……」と思うこともある
でしょう。それは、「頑張って」という言
葉の陰に、「あなた」という主語が隠され
ているから。「（あなたが）頑張れ」。懸命
に頑張っているとき言われれば、プレッ
シャーにもなりかねません。
　一方、「応援団のつもりでいるよ」は、
「（私は）応援団」というように、主語は

「私」。「自分主語」で伝えられる言葉は、
素直に受け止めやすくなります。余計なプ
レッシャーは与えずに、ちゃんと見守って
いる、気にかけていることは十分に伝わり
ます。応援され、力もより湧いてくるかも
しれません。

●

　たちは決して一人で生きているわけ
ではありません。必ず誰かに支えら

れて生きています。
　助けてもらいたいと思ったら、まずは自
分の周囲の誰かを応援してみましょう。同
僚でも家族でもすれ違った誰かでも構いま
せん。誰かを「応援」しようという気持ち
があれば、どこかの誰かから自分もまた
「応援」してもらえる日が、きっとやって
来ます。
　ある方に、こんなことを言われたことが
あります。「よくGive and Take.（ギブ・
アンド・テイク）と言うでしょう？本当は、
Give, Give and Take.なんだよね。たくさ
んGiveすると、誰かからいつか返ってくる。
そのくらいの気持ちでいることが大事だ
よ」と。

私

30

応援して
くれる

誰かが、

きっとい
ます

トレノケート株式会社
人材教育コンサルタント/産業カウンセラー/
国家資格キャリアコンサルタント
田中淳子

誰もが誰かの
応援団
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組合員が退職すると、その翌日から被扶養者も含めて当共済組合の資格を喪失します。
そして、退職後の状況により、いずれかの医療保険制度に加入することになります。

退職日の翌日以降は、現在お持ちの組合員証・被扶養者証等は使用
できなくなりますので、必ず所属所（市長部局にあっては総務
事務センター）へ返却してください！！

健康保険等の被保険者再就職先の
健康保険制度
に加入できる

再就職先の
健康保険制度
に加入できない

再就職する
（再任用を含む）

再就職しない 3つの
選択肢

家族の被扶養者

当共済組合の任意継続組合員

国民健康保険の被保険者

健康保険の加入資格や被扶養者の
認定条件等は、再就職先にご確認
ください。

家族の被扶養者になる場合は、収
入限度額等の条件が異なりますの
で、あらかじめ家族の加入してい
る健康保険組合等にご確認くださ
い。

退職日の前日まで引き続き1年以
上の組合員期間がある場合、掛金
を納めることにより、2年間に限り、
当共済組合の組合員資格を継続す
ることができる制度のことです。

国民健康保険に加入される方で、
｢資格喪失証明書」が必要な場合
は、所属所（市長部局にあっては
総務事務センター）を経由して申請
してください。

お問合せ 保健医療係　☎06-6208-7591、7592、7593

退
職

退職後の医療保険制度退職後の医療保険制度

組合員
証
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短期掛金

介護掛金

掛金算定の基礎となる
標準報酬月額

＝

＝

×

×

短期掛金率
（令和2年度は96.60/1000）

介護掛金率
（令和2年度は17.40/1000）

次の①、②のうちどちらか低
いほうになります。
①退職時の標準報酬月額
②全組合員の標準報酬月額の
平均から求めた標準報酬月額
（令和2年度は440,000円）

よくあるお問合せQ＆A任意継続

掛金の算出方法

退職者は必ず任意継続の手続きをしないと
いけないのですか？Q1
いいえ。任意ですので、必ずではありま
せん。
退職日の翌日から再就職し他の健康保険
組合等に加入する場合、家族の扶養に入
る場合、国民健康保険に加入する場合は
任意継続の手続きはできません。

A1

任意継続の掛金と国民健康保険の保険料
はどちらがお得ですか？Q4
個人でそれぞれ異なりますので、ご自身
でご確認ください。任意継続の掛金と同
様、国民健康保険の保険料も変動します
ので、都度、比較してご検討ください。

A4

申請方法を教えてください。Q3

窓口への来所または郵送により申請でき
ます。
詳細は当共済組合のホームページでご確認
ください。
なお、年度末退職者に限り事前申請を受
付します。毎年3月上旬頃に所属所（市長
部局にあっては総務事務センター）を通じ、
申請方法等の案内通知を配付予定です。

A3

退職後、大阪市の再任用職員として就職
予定です。任意継続の申請はできますか？Q6

フルタイムの方は当共済組合、週20時間
以上勤務の方は全国健康保険協会（協会
けんぽ）への加入となります（任期付職員
も同様）。週20時間未満の勤務の方のみ
申請可能です。

A6

申請手続きの期限はいつまでですか？Q2

退職日の翌日から19日以内に申請をし、
掛金を振込んでください。
申請期限を過ぎると資格を継続すること
ができません。

A2

退職前の組合員証は、いつまで使えますか？Q5

退職日の翌日以降は使用できません。
使用された場合には、当共済組合が負担
した医療費は返還していただきます。
退職後はすみやかに返却してください。

A5

令和2年12月31日に退職した組合員が任意継続した場合の1カ月当
たりの掛金額

短期掛金　440,000円×96.60/1000＝42,504円
介護掛金　440,000円×17.40/1000＝  7,656円
掛金合計　   　 42,504円＋7,656円＝50,160円

計算例

※退職時標準報酬月額500,000円の場合

※掛金率、全組合員の標準報酬月額の平均は毎年度変更があり、令和3年度は未定です。
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　離婚等をして、当事者間の合意または裁判手続により按分割合を定めたときに、その当事者の一方からの請求によって、
婚姻期間等にかかる厚生年金の被保険者期間中のすべての「標準報酬月額及び標準賞与額」を分割することができます。

　分割のための按分割合を決めるために必要な情報をあらかじめ把握しておきたい当事者は、共済組合等に対して情報
提供を請求することができます。離婚等の成立の前後を問わず行うことができます。

　平成19年4月1日以後に離婚等をした組合員（被保険者）または組合員であった方。
　 分割される側は、婚姻期間中に厚生年金の被保険者であったことが必要です。
　 分割を受けた側は、自分自身の受給資格要件に応じて厚生年金を受給することができます。

　 当事者間の合意または裁判手続。

　 平成20年4月1日以後の組合員（被保険者）期間を有する特定被保険者の
　　当該被保険者期間中の被扶養配偶者であった期間。

　婚姻が成立した日から離婚が成立した日までの期間。

　対象期間における当事者それぞれの標準報酬総額の合計額に対する、分割を受けることに
よって増額される側の分割後の持ち分となる割合。

　情報提供の請求は、当事者2人が共同で行うことも1人だけで行うこともできます。

　①当事者2人が共同で請求した場合は、当事者それぞれへ提供します。
　②当事者1人が単独で請求した場合は、
　　ア．離婚等をしているときは、請求者と請求をしていない相手方にも情報を提供します。
　　イ．離婚等をしていないときは、請求者のみに情報を提供します。

　①分割の対象となるすべての厚生年金被保険者期間。
　②分割の対象となるすべての厚生年金被保険者期間に係る離婚当事者それぞれの対象期間標準報酬総額。
　③按分割合の範囲。

　平成20年4月1日以後に離婚等をしたときは、組合員（被保険者）または組合員であった方（こ
こでは「特定被保険者」という）の被扶養配偶者であった方からの請求によって、特定被保険者
の特定期間に係る被保険者期間の標準報酬月額及び標準賞与額を2分の1に分割することが
できます。

離婚時の年金分割についてご説明します

　※厚生年金額を分割するものではありません。当事者の厚生年金算定の基礎となる「標準報酬月額及び標準賞与額」を分割するものです。

　※分割を受けた側のすべての厚生年金加入期間の合計が1年に満たない方は65歳からの受給になります。

　※按分割合の上限は2分の1です。

　※平成19年4月以後に成立した離婚等であれば平成19年4月に引き続く、それ以前の婚姻期間も対象となります。

離婚分割制度の対象となる方1

分割の対象期間

按分割合

第 3号被保険者期間についての年金分割制度（3号分割）

〈按分割合の定め方〉

◆年金分割のための情報提供の請求

◆情報の提供

◆情報提供の内容

〈特定期間〉

2

3

4

年金分割のための情報提供の請求
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　離婚時の年金分割制度は、当事者間における合意または裁判手続きにより按分割合を定めたとしても、標準報酬改
定請求を行わなければ、当事者の標準報酬総額は分割、改定されません。

離婚等をした日の翌日から起算して2年以内。
2年を過ぎると請求することができませんのでご注意ください。

〈請求期限〉

年金分割をするには手続きが必要です

　 請求期限の特例
離婚等をした日の翌日から起算して2年を経過する前に裁判手続きを行った方で、

　　裁判手続きにより按分割合が定められたときに、すでに2年を経過していた場合等は、請求期限の特例があります。
　 当事者の一方が死亡した場合の請求期限
　　離婚等をした日の翌日から起算して2年以内に当事者の一方が死亡した場合は、死亡した日から起算して1カ月以内。

お問合せ 年金係　☎06-6208-7547、7548、7549

基本的な手続きの流れ
　 当事者間の話し合い
　　年金分割の請求を行うには、按分割合を、当事者間の合意
　　または裁判手続きにより定めていることが必要です。

　 公正証書の作成等
　　当事者間の合意により按分割合を定めた場合は、
　　①公証人が作成した公正証書、
　　②公証人の認定を受けた私署証書、
　　③当事者（代理人でも可）2人が共済組合等に持参して提出する
　　　合意書によって、合意した按分割合等を明らかにすることが
　　　必要です。

　 裁判所への申立て
　　当事者間の話し合いで合意できないときは、当事者の一方が
　　家庭裁判所に対して申立てをし、按分割合を定めることができます。

　 年金分割の請求
　　年金分割の請求は、当事者の一方だけで行うことができます。
　　ただし、請求期限が限られており、原則として、離婚等をした日の
　　翌日から起算して2年を経過したときは、請求することができません。

　 標準報酬改定通知書の交付
　　按分割合に基づき当事者の厚生年金算定の基礎となる標準報酬の
　　分割を行い、改定した後の標準報酬額を、当事者それぞれに通知
　　します。
　　なお、対象期間内に複数の実施機関に組合員（被保険者）期間を有
　　する場合は、それぞれの実施機関から通知書が交付されます。

公正証書の
作成等

裁判所への
申立て

年金分割の請求

当事者間の話し合い

標準報酬改定通知書の交付

合意
したとき

合意
できないとき

※申立ての際には、※申立ての際には、
「年金分割のための「年金分割のための
情報提供の請求」が情報提供の請求」が
必要です。必要です。
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掛金等の算定基礎となる掛金等の算定基礎となる

標準報酬月額が変わる時期標準報酬月額が変わる時期
知って
おきたい！

　標準報酬月額とは、当共済組合の掛金・負担金や傷病手当金等の短期給付、老齢厚生年金等の算定の基礎と
なるもので、組合員の受ける報酬月額（基本給＋諸手当）に基づき決められます。
　標準報酬月額は、原則として年1回の決まった時期（毎年9月）に見直しが行われます。
　また、1年の途中で報酬が大きく変動した場合や産前産後休業、育児休業等を終了した時点でも、標準報酬
月額の見直しが行われることになっています。

　組合員が実際に受ける報酬と、すでに決定されている標準報酬月額との間に大きな差が生じないように、毎年
7月1日において、現に組合員である者の4月から6月までの3カ月間の報酬月額の平均額を標準報酬等級表にあ
てはめて、標準報酬月額を決定します。これを定時決定といいます。
　決定された標準報酬月額は原則として、その年の9月1日から翌年の8月31日までの適用になります。

ただし、次の場合は定時決定の対象となりません。
● 6月1日から7月1日までの間に組合員の資格を取得したとき
● 7月から9月までのいずれかの月から随時改定・育児休業等終了時改定・産前産後休業終了時改定が行われるとき

定時決定

7月1日現在の全組合員

◆標準報酬月額の決定・改定の種類

定時決定 年1回の決まった時期（毎年9月）の見直し

随時改定 報酬が大きく変動したときに行う改定

育児休業等終了時改定 育児休業等を終了した時点での改定

産前産後休業終了時改定 産前産後休業を終了した時点での改定

対象者

申出不要

4月の報酬 5月の報酬 6月の報酬

4 月から 6 月の報酬の平均額を
標準報酬等級表にあてはめる

標準報酬月額
（9 月から翌年 8 月まで適用）
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産前産後休業終了時改定

　産前産後休業を終了した組合員が、産前産後休業を終了した日においてその休業に係る子を養育する場合に、
当共済組合に申出をしたときに改定が行われます。
　育児休業等終了時改定と同様に、2等級以上の差がない場合でも改定が行われます。
　産前産後休業終了時改定は、産前産後休業終了日の翌日が属する月以後3カ月間に受けた報酬の平均額を報
酬月額として、標準報酬月額を改定します。

産前産後休業終了時改定は組合員の申出により行われます。
ただし、次の場合は申出ができません。
● 産前産後休業を終了した日の翌日から育児休業等を開始する場合
● 産前産後休業を終了した日以後に当該産前産後休業に係る子を養育しない場合

産前産後休業を終了し、子の養育をする組合員対象者

申出必要

随時改定

　定時決定により決定された標準報酬月額
は、その年の9月から翌年の8月まで適用さ
れますが、その間に昇給・昇格等により報酬
の額が大きく変動した場合は、実際に受け
ている報酬と決定されている標準報酬月額
との間に隔たりが生じることになるため、標
準報酬月額を改定することになっています。
この改定を随時改定といいます。

①固定的給与に変動があったとき
②変動があった月から継続した3カ月の間に支払われた報酬
　（諸手当を含む）の平均月額に該当する標準報酬月額と、
　従前の標準報酬月額との間に2等級以上の差が生じたとき
③3カ月とも支払基礎日数が17日以上であるとき

9月から翌年の8月までの間に報酬の額が
変動し、次の3つの全てに該当する方

対象者

申出不要

平均

変
動
後
の

標
準
報
酬
月
額

変
動
前
の

標
準
報
酬
月
額

比較

２等級以上の差

固定的
給与

前月

当月

固定的
給与変動

固定的
給与

変動分

非固定
的給与

3月目

固定的
給与

変動分

非固定
的給与

当月

非固定
的給与

固定的
給与

変動分

変動があった月から継続した３カ月間

2月目
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育児休業等終了時改定

　育児休業等を終了した組合員が、育児休業等を終了した日においてその休業等に係る3歳に満たない子を養
育する場合、当共済組合に申出をしたときに改定が行われます。
　この改定は、職場復帰後の勤務形態が育児短時間勤務や部分休業等により報酬が低下した場合等に行われ
る改定で、2等級以上の差がない場合でも改定が行われます。
　育児休業等終了時改定は、育児休業等終了日の翌日が属する月以後3カ月間に受けた報酬の平均額を報酬
月額として、標準報酬月額を改定します。

育児休業等終了時改定は組合員の申出により行われます。
ただし、次の場合は申出ができません。
● 育児休業等を終了した日の翌日から産前産後休業を開始する場合
● 育児休業等を終了した日以後に当該育児休業等に係る3歳未満の子を養育しない場合

育児休業等を終了し、3歳未満の子を養育する組合員対象者

申出必要

　3歳未満の子を養育している間に、勤務時間の短縮等により、養育期間前の標準報酬月額（従前
標準報酬月額）を下回った場合には、申し出ることにより、養育期間前の高い標準報酬月額で年金
額が計算される「養育特例制度」の適用を受けることができます。これにより、組合員が3歳未満の子
を養育している期間中の報酬の低下による年金額の減少を避けることができます。
　なお、この特例は、将来の厚生年金保険給付や退職等年金給付が低くなることを避けるための措
置であることから、短期給付の算定の基礎となる標準報酬月額には適用されません。

■3歳未満の子が１人の場合の事例 掛金等を算定するときの標準報酬月額

年金額を計算するときの標準報酬月額出生 復帰

基準月＝3歳未満の子を養育することとなった日（子を出産したとき等）の属する月の前月となります。

基準月

標準報酬月額
26万円
（Ａ）

掛金・負担金免除 標準報酬月額
26万円（A）

従前標準報酬月額の
保障

標準報酬月額22万円（Ｂ）

就 業 就業・育児短時間勤務等産休

★

育休

３カ月

養育特例該当期間申出書提出

育児休業終了時改定

申出必要3歳未満の子を養育している期間の特例（養育特例）
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地共済年金
情報Webサイト

地方公務員共済組合連合会 検索

地共済年金情報Webサイトをご利用いただくには、あらかじめ地共済年金情報Webサイトから
ユーザIDの申込みが必要です。

　地方公務員共済組合連合会では、ホームページに基準利率や年金現価率等に関する
情報を掲載していますので、是非、ご覧ください。

▼利用対象者

▼閲覧できる内容

※次に掲げる方は対象者にはなりません。
（1）昭和54年12月以前に退職され、退職一時金全額受給期間
（年金を受け取るために積み立てた掛金を退職一時金と
して全額受給した場合の当該期間）のみを有する方

（2）当共済組合の退職または老齢年金受給権を有する方
（3）老齢厚生年金の支給開始年齢にすでに到達されている方

（1）年金加入履歴及び加入期間
（2）将来受給することとなる老齢厚生年金等の見込額
（3）標準報酬月額等及び標準賞与額等の記録
（4）保険料納付額（組合員の方のみ）
（5）年金払い退職給付の給付算定基礎額残高（平成27年10月

以降の組合員期間がある方のみ）

トップページの「年金関連情報⇒年金財政関係⇒年金払い退職給付（退職等年金給付）
⇒地共連の定款で定める事項（基準利率等）」からご覧いただけます。

地方公務員共済組合連合会

組合員及び過去に組合員であった方

本年10月に年金払い退職給付に係る基準利率及び
終身年金現価率並びに有期年金現価率が変わりました

URL https://www.chikyosai-nenkin-web.jp/

https://www.chikyoren.or.jp/（地方公務員共済組合連合会トップページ）

年金情報年金情報がが
WebサイトWebサイトでで確認確認できますできます
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冬も注意！ウイルス性食中毒

　食中毒は、菌などが繁殖しやすい夏の間だけ注
意すればよいと思っていませんか。実は、患者数
が最多なのは冬に流行するウイルス性食中毒です。
　中でも代表的なのがノロウイルスです。非常に
感染力が強く、潜伏期間は24～48時間。吐き気・
おう吐・下痢・腹痛などの症状が突然起こります。

知っておきたい！感染ルート

　ノロウイルスの感染ルートは、大きく分けて3つ。
1つは人から人への感染。感染者との直接接触な
どによる感染や、感染者のおう吐物・便などを介
した感染です。恐ろしいことに、感染者が排せつ後
にトイレのふたを開けたままで水を流すだけでも
ウイルスが空気中に拡散することがあります。
　2つ目は、人から食品、そして食品から人への
感染です。食品を取り扱う人の手を介してウイル
スが食品につき、それを食べた人が感染します。
元々食べ物がウイルスに汚染されているわけでは
なく、調理する人などが感染していたり、何らか
の原因で手指や調理器具にウイルスがついたりし
て、食品が汚染されることによって起こります。
　3つ目は食品から人への感染です。ノロウイル
スに汚染されたカキなどの二枚貝を生や加熱不十

分で食べて感染します。

ノロウイルス感染を防ぐには

　ノロウイルス感染を防ぐには、まずは手洗いの
徹底が欠かせません。特に食事前やトイレの後、
調理前後はせっけんで手洗いを。また、食品から
の感染を防ぐために、十分な加熱と衛生管理も心
掛けて。加熱が必要な食品は、中心部85度以上で
90秒以上加熱し、しっかり火を通しましょう。調
理器具は熱湯消毒などで日頃から清潔に保つこと
も大切です。

ススメススメ
健康生活の健康生活の

慶應義塾大学医学部卒業。医学博士。東京都済生会中央病院内
科副医長を経て、16年間高輪メディカルクリニックの院長を
務める。『人気の「これだけ健康法」が寿命を縮める　老化指
標を改善する２８のステップ』（講談社）など著書多数。

医療法人財団百葉の会銀座医院 院長補佐
常葉大学健康科学部 教授
東海大学医学部医学科 客員教授
久保 明 くぼ　あきら

監修

食中毒は季節を
問わず発生しています！
油断しがちな冬も、
食品の衛生管理や

手洗いなどをしっかりと
行いましょう。

冬の食中毒
対策

出典： 厚生労働省「食中毒統計」（平成22～27年の平均。病
因物質が判明している食中毒に限る）

数字で見る！　ノロウイルス

年間の食中毒
患者数で
第１位

冬に多く
発生

集団感染
しやすい

ノロウイルス
13,035人
（全体の57％）

ノロウイルス
35.3人
その他
13.7人

その他の月
125件 11～２月

244件
（全体の66％）

その他
9,826人

（ ）食中毒1件
あたりの患者数
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「かかったかな？」と
思ったら
　現在、ノロウイルスに効果的な治療薬はありま
せん。発症から数日間で症状が治まる場合が多い
ものの、高齢者や子供など抵抗力が弱い人は症
状が悪化しやすいので特に注意が必要です。
　感染が疑われる症状が出たら、速やかにかかり
つけ医や最寄りの保健所に相談を。症状や食事
内容、周囲の人の感染状況などを、メモにまとめる
などして詳しく伝え、適切な診断につなげましょう。
　おう吐物等の処理には塩素消毒液を使い、適
切に処理をして、感染拡大を防ぎましょう。

塩素消毒液の作り方おう吐物等の消毒にも使える！

※ 必ず漂白剤の使用上の注意を確認し、作業時はゴム手袋やマスク、ゴーグルをつける。
誤飲を防ぐためペットボトルに「消毒液」と表示する。

正 し い 知 識 で 撃 退！

ノロウイルス
５つの

ホント！

症状が治まっても
体内にノロウイルスが
残っている？

　下痢などの症状が数日で治まって
も、１週間から長くて１カ月もの間は
ノロウイルスが便と共に排出され続
け、感染を広げる恐れがある。症状
が治まっても、しばらくの間は普段以
上に手洗いなどをしっかり行う。

ホント

症状が出たら、
下痢止めや吐き気止めの
薬を服用すればいい？

　下痢やおう吐はノロウイルスを外
に排出するための体の反応。むやみ
に薬で止めてしまうと、ノロウイルスが
体内に残り回復を遅らせる場合も。
まずは十分な水分補給で脱水症状
を防ぎ、かかりつけ医などに相談を。

ウソ

ウソ？

感染しても症状が
出ない人がいる？

　感染しても、かぜ程度の症状しか
出ないことも。その場合でも、体内に
保有されたウイルスから、感染を広げ
てしまう恐れがある。

ホント

家庭用塩素系漂白剤の原液

家庭用塩素系漂白剤の原液

次亜塩素酸ナトリウム濃度6％

次亜塩素酸ナトリウム濃度6％

水で薄めて、
合計1.5ℓの
ペットボトル
一杯まで水
を入れる

水で薄めて、
合計1.5ℓの
ペットボトル
一杯まで水
を入れる

ペットボトル
キャップ
約１杯分（5ml）

濃度0.02％

濃度0.1％

調理器具・
設備などの
消毒

おう吐物・
便の消毒 計量カップ

約25ml

手はせっけんで
洗わなくても、
消毒用アルコールを
使えば大丈夫？

　一般的な消毒用アルコールだけ
では、感染予防の効果は期待できな
い。あくまでせっけんの補助として使
用する。

ウソ
ノロウイルスに汚染された
食品は、見た目・におい
だけでは分からない？

　食品の見た目・においだけでは、判
別不可能。二枚貝などの生食は極
力避ける。加熱が必要な食品は食品
の中心部の温度85度以上で90秒
以上の加熱を。

ホント
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Ministry of Heaith , Labour and Welfare
厚生労働省

マイナンバーカードが

健康保険証として
利用できるようになります！

マイナンバーカードが

健康保険証として
利用できるようになります！

医療機関や薬局の受付で
マイナンバーカードを
顔認証付きカードリーダーに
かざすだけ！
カードの顔写真を機器で確認します。
※顔写真は機器に保存されません。

利用申込受付開始！利用申込受付開始！

2021 年 3 月（予定）から利用開始
※医療機関・薬局によって開始時期が異なります。利用できる医療機関・薬局については、
　今後、厚生労働省・社会保険診療報酬支払基金のホームページで公表予定です。

2021 年 3 月（予定）から利用開始
※医療機関・薬局によって開始時期が異なります。利用できる医療機関・薬局については、
　今後、厚生労働省・社会保険診療報酬支払基金のホームページで公表予定です。

●ブラウザで「マイナポータル」と検索し、
　マイナポータルへアクセスする。

●「健康保険証利用の申込」の
　「利用を申し込む」をクリックする。

STEP1

申込完了

STEP2

STEP3

STEP4

※「マイナポータルAP」は閉じてください。

●利用規約等を確認して、同意する。
※併せて、マイナポータルの利用者登録が行えます。

●マイナンバーカードを読み取る。
数字４桁の暗証番号を入力し、マイナンバーカードを
スマホにぴったりと当てて、読み取り開始ボタンを
押します。

マイナンバーＰＲキャラクター
マイナちゃん

まずは必要なものをチェック！
❶申込者本人のマイナンバーカード
　＋あらかじめ市区町村窓口で設定した暗証番号（数字４桁）
❷マイナンバーカード読取対応のスマホ（又はPC＋ICカードリーダー）
❸「マイナポータルAP」のインストール

今すぐ申込可能利用申込はカンタン！

iPhone Android

どうやって
使うの？

とっても
簡単！

○ ○ 病 院 総 合 受 付

診察券入れ

!!

スマホからの
アクセスは
こちら！

i t yof i  , Lab  and f
厚生労働省

ピッと
かざすだけ！

ここをクリック！ここをクリック！
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マイナンバー総合
フリーダイヤル 0120-95-0178

マ ナンイ バー

平日 : 9 時 30分～18時 30分
音声ガイダンスに従って「４→２」の順にお進みください。
受 付 時 間（年末年始を除く）

今すぐ申込可能どんないいことがあるの？

いつから使えるの？

就職・転職・引越をしても
健康保険証として
ずっと使える！

マイナポータルを通じた
医療費情報の自動入力で、
確定申告の医療費控除が

カンタンに！

限度額適用認定証がなくても
高額療養費制度における

限度額以上の支払が免除される！

※医療保険者への加入の届出は引き続き必要です。

※マイナンバーカードの健康保険証利用には、ICチップの中の「電子証明書」を使うため、医療機関や薬局の受付窓口でマイナンバー（12桁の数字）を取り扱う
　ことはありません。また、ご自身の診療情報がマイナンバーと紐付くことはありません。
※現在の健康保険証が利用できなくなるわけではありません。

●マイナポータルで、利用申込受付中！
現在

●医療機関・薬局などで、順次マイナンバーカードの健康保険証利用が可能に
●マイナポータルで、順次特定健診情報の閲覧が可能に

2021年3月（予定）から

●マイナポータルで、薬剤情報・医療費情報の閲覧が可能に
2021年10月（予定）から

●確定申告における医療費控除の手続きで、マイナポータルを通じて医療費情報を自動入力する
　ことが可能に

2021年分所得税の確定申告（予定）から

あなたが同意をすれば、
初めての医療機関等でも、
今までに使った正確な薬の
情報が医師等と共有できる！

マイナポータルで
自身の特定健診情報や
薬剤情報・医療費情報が

見られる！

タンに！
国民
健康
保険
高齢
受給
者証

有効
期限

交付
年月
日

年　
　　
月　
　　
日

年　
　　
月　
　　
日

主
　
帯
　
世

者
険
保
被
象
対

住所

氏名

記号

番号

氏名

生年
月日

一部
負担

金の
割合

発効
期日

保険
者番
号

並び
に交
付

者の
名称
及

び印

年　
　　
月　
　　
日

年　
　　
月　
　　
日

　日

　月
　
　日

健 康 保 険 限 度 額 適 用 認 定 証
年　　　月　　　日交付

者
険
保
被

者
象
対
用
適

者
険
保

記号
番号

氏名

年　　　月　　　日

生年月日

氏名

生年月日
住所

年　　　月　　　日
発効年月日
有効期限
適用区分

所在地

保険者
番　号

名　称
及び印

男 

女

男 

女

お薬

マイナンバーカードの
申請はお早めに！

健 康 保 険 証 利 用 申 込 の お 問 い 合 わ せ

https://myna.go.jp/html/hokenshoriyou_top.html

申込方法は
特設ページでも
確認できます！
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　おおさか健活マイレージ「アスマイル」は、ウォーキングなどの健康行動を楽しく続けて、健康寿命を延ばすこ
となどを目的として大阪府が提供するサービスです。
　大阪府民（18歳以上）であれば無料でご利用いただくことができますので、ご自身の健康管理、健康づくりに
ぜひお役立てください！
　また、大阪府以外の自治体でも同様のサービスを提供しているところがありますので、お住まいの自治体のホー
ムページなどでご確認ください。

おおさか健活マイレージ「アスマイル」をぜひご活用ください！

ジなどでご確認ください。
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家族サービス「ふぁみりそな」
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電話　
●庶務係
（組合員資格等）6208-7541
（ 掛 金 等 ）6208-7581
（住宅貸付等）6208-7596

●保健医療係
（健康保険・扶養認定等）6208-7591、7592、7593
（ 健 診 等 ）6208-7597
●年金係
（ 年 金 関 係 ）6208-7547、7548、7549

URL　　http://www.city-osaka-kyosai.or.jp
E-mail　ba0010＠ii.city.osaka.jp
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