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ご家庭に持ち帰り、ご家族でお読みください

検診に

行かなくっちゃ！

春の万能ソース木の芽味噌
サワラの木の芽味噌！
ミルフィーユ仕立て

検診募集
始めます
●がん検診
●脳ドック
●配偶者人間ドック

ご家庭に持ち帰

サワラの木の芽味噌！
ミルフィーユ仕

芽味噌！
仕仕仕

帰り、ご家族でお読読みください家族でお読読みください

仕仕立て仕仕立て
共済組合の検診をぜひご利用ください
平成26年度扶養状況確認調査（検認）
産前産後休暇期間中の掛金が免除に
育児休業手当金の支給率を引き上げ
70～74歳の一部負担割合が
段階的に見直されます
国民年金第３号被保険者の手続きは忘れずに
平成２６年度予算が決まりました
退職後に必要な共済年金の手続き
たばこの煙もPM2.5 今すぐ禁煙したい理由
ぶらり温泉手帳
春の万能ソース 木の芽味噌
災害時の健康管理
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共済組合の検診をぜひご利用ください
検診は自覚症状が出る前に

　慢性肝炎を引き起こす肝炎ウイルス。慢性肝炎は肝臓がんの原因
にもなります。
　肝炎ウイルスの感染者は３００万人を超すと推定されています。感
染経路はさまざまなものがありますが、かつて集団予防接種で注射
器の使いまわしをしていたことから、とくに昭和１６年～昭和63年生
まれの人は、Ｂ型肝炎ウイルスに感染している可能性があります。
　肝臓がんを予防するためにも、感染の有無を調べる肝炎ウイルス
検査の受診をおすすめします。
※肝炎ウイルス検査は、平成24年度までは「総合がん検診」に含まれていましたが、平成25
年度（昨年度）から単独で受けられるようになりました。

　現在、国を挙げてがん検診の受診率向上に取り組んで
います。目標は受診率５０％。当共済組合の現状を見る
と、下図のとおり申込数は年々増えてきています。
　ぜひ、あなたも検診を受けましょう。

めざせ！ ５０％
がん検診受診率

●大阪市職員共済組合　がん検診申込推移

一生のうち必ず一度は肝炎ウイルス検査を受けましょう
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。
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●検診申込時点に組合員資格があっても、受診日時点で資格を喪失されている場合は受診できません。
　資格喪失後の受診は、全額自己負担となります。
●申込期間終了後の申込はできません。
●乳がん・子宮がん検診は、必ずしも女性スタッフが対応できるとはかぎりません。
●がん検診･脳ドックとも複数の実施機関に申し込むことはできません。

ご注意

■がん検診

組合員

組合員

女性組合員

５０歳以上の男性組合員

２，０００円

３００円

３００円

300円
100円
200円

400円

10,000円

40・45・50・55・
59・64歳の組合員、
40歳以上の
任意継続組合員

4００円

■脳ドック

胃・大腸・肺・肝臓がん検診のすべての検査

子宮頸部細胞診

PSA
ＨＢｓ抗原、ＨＢｓ抗体、ＨＣＶ抗体
超音波検査またはＤＸＡ法

胃部Ｘ線直接撮影
便潜血反応検査（免疫２回法）
胸部Ｘ線直接撮影
喀痰細胞診検査（問診の結果必要な場合のみ）

血圧、脈拍、安静時心電図、眼底検査

糖、蛋白、潜血

赤血球数、白血球数、ヘモグロビン、ヘマトクリット、血小板数、フィブリノゲ
ン、AST、ALT、γ-GT、LDH、尿素窒素、クレアチニン、アルブミン、尿酸、中
性脂肪、総コレステロール、HDLコレステロール、ＬＤＬコレステロール、血
糖、HbA１ｃ

血液検査（総ビリルビン、総蛋白、AST、ALT、γ-GT、ALP、チモール、ク
ンケル、コリンエステラーゼ、α-フェトプロテイン、CA１９-9、CEＡ）
腹部超音波検査５項目（肝・胆・膵・腎・脾）
尿検査（糖・蛋白・潜血）

種　別 検査内容 対象者 自己負担額

種　別 検査内容 対象者 自己負担額

子宮がん検診

乳がん検診

前立腺がん検診
肝炎ウイルス検査
骨量検査

胃がん検診
大腸がん検診

総合がん検診

身体測定
画像診断
視力
聴力
循環器

血液検査

尿検査

肺がん検診

肝臓がん検診

1,0００円
2００円

※年齢は平成26年4月1日時点。※任意継続組合員は任意継続期間中１回限り。

※年齢は平成26年4月1日時点。※55歳以上の組合員（任意継続除く）は無料。

視触診および超音波検査またはマンモグラフィ
　40歳以上は原則マンモグラフィ
　40歳未満は超音波検査（ （

視力検査
聴力検査（1000Hz・4000Hz）

診察、身長、体重、腹囲、肥満度
頭部ＭＲＩ（Ｔ１、Ｔ２、フレア）、頭部ＭＲＡ、頸部ＭＲＡ、頸部超音波検査

※お住まいの市町村によって「がん検診無料クーポン」の配布がありますので、詳しくは、お住まいの市町村にお問い合わせください。
※肝炎ウイルス検査は、平成24年度までは「総合がん検診」に含まれていましたが、平成25年度（昨年度）から単独で受けられるようになりました。

検査項目

が
ん
検
診
・
脳
ド
ッ
ク

■
受
診
期
間

　

平
成
26
年
７
月
１
日
〜
平
成
27
年
３
月
31
日

　

※

各
実
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機
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休
診
日
を
除
く
。

■
申
込
方
法

①
実
施
機
関
に
直
接
電
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で
予
約
申
込

　

お
手
元
に
組
合
員
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健
康
保
険
証
）を
準

備
し
て
か
ら
、実
施
機
関
に
直
接
電
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し

て
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し
て
く
だ
さ
い
。

※

申
込
期
間
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始
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と
終
了
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近
は
、電
話

が
混
み
合
う
可
能
性
が
あ
り
ま
す
。

※

電
話
で
の
申
込
が
で
き
な
い
方
は
、共
済
組

合
ま
で
お
問
い
合
わ
せ
く
だ
さ
い
。

※

マ
ン
モ
グ
ラ
フ
ィ
を
実
施
し
て
い
な
い
実
施

機
関
が
あ
り
ま
す
の
で
、実
施
機
関
一
覧
で

ご
確
認
く
だ
さ
い
。　

■
申
込
後
の
流
れ

①
受
診
日
約
２
週
間
前
に
検
査
キ
ッ
ト
が
届

き
ま
す
。

　

検
査
キ
ッ
ト
に
同
封
さ
れ
て
い
る
書
類
の

内
容
も
ご
確
認
く
だ
さ
い
。

②
受
診
当
日

　
〔
持
ち
物
〕

　

●
受
診
機
関
か
ら
届
い
た
書
類一式

　

●
組
合
員
証（
健
康
保
険
証
）

※

組
合
員
証
を
忘
れ
る
と
受
診
で
き
ま
せ
ん

の
で
、ご
注
意
く
だ
さ
い
。

③
健
診
結
果
は
後
日
郵
送
で
届
き
ま
す
。
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】
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１
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〜

平
成
26
年
５
月
30
日
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実施機関名
住　所
最寄駅

申込受付曜日・時間
申込電話番号

検診実施曜日・時間
乳がん検診について
申込期間終了後の電話番号

医療法人翔永会  飯島クリニック
大阪市中央区南船場3-5-11 りそな心斎橋ビル
地下鉄御堂筋線「心斎橋」クリスタ長堀北⑧出口よりすぐ
月～土9:00～17:45（祝日除く）
06-6243-5401
月～土8:30・9:00・9:30・10:00（祝日除く）
40歳以上マンモグラフィ優先（超音波検査選択可能）
06-6243-5401

実施機関名
住　所

最寄駅

申込受付曜日・時間
申込電話番号

検診実施曜日・時間
乳がん検診について
申込期間終了後の電話番号

大阪がん循環器病予防センター
大阪市城東区森之宮1-6-107
JR環状線「森ノ宮」北出口から東へ徒歩3分
地下鉄中央線・長堀鶴見緑地線「森ノ宮」④出口より東へ徒歩2分
月～金9:00～18:30（土・日・祝日除く）
06-6964-1033
月～金8：30～概ね12：15（土・日・祝日、12月28日～1月4日を除く）
40歳以上マンモグラフィ優先（超音波検査選択可能）
06-6969-6712（月～金 9：00～12：15、13：00～17：00（土・日・祝日除く））

実施機関名
住　所
最寄駅

申込受付曜日・時間
申込電話番号

検診実施曜日・時間
乳がん検診について
申込期間終了後の電話番号

一般財団法人大阪府結核予防会  大阪総合健診センター
大阪市中央区道修町4-6-5
地下鉄御堂筋線「淀屋橋」より徒歩約5分
月～金8:45～18:00
０６-６２０２-６６７３（つながらないときは０６-６２０２-６６６７）
月～金8:45～11:00、12:45～13:30
40歳以上マンモグラフィ優先（超音波検査選択可能）
06-6202-6667

実施機関名
住　所
最寄駅

申込受付曜日・時間
申込電話番号

検診実施曜日・時間

乳がん検診について
申込期間終了後の電話番号

一般財団法人 大阪市環境保健協会
大阪市中央区大手前2-1-7 大阪赤十字会館6・7階
地下鉄谷町線「天満橋」より徒歩5分
月～金8:15～19:00　土9:00～14:00（日・祝日除く）
0120-275-255
男性:月・水・金9：45～16：00（一部午後あり）第1・2・4土9：45～12：00
女性:火・木、第3土9:45～12:00
超音波検査のみ(マンモグラフィなし）
06-4792-7080    06-4792-7082

がん検診実施機関一覧
（検診所要時間1～2時間）

最寄駅の「心斎橋」駅より徒歩２
分にあり、月～土に婦人科検査を
実施しております。

精度の高い検診とがん予防啓発
活動を積極的に展開しています。
ぜひ一度受診してください。

午後も実施しております。毎週水
曜日の午後は、女性の受診者に
限定しています。

待合室からは緑豊かな大阪城を
望み、落ち着いた雰囲気の中で
安心して受診していただけます。

http://www.iijima-clinic.jp

実施機関名
住　所
最寄駅

申込受付曜日・時間
申込電話番号

乳がん検診について
申込期間終了後の電話番号

社会医療法人 きつこう会  多根クリニック
大阪市港区弁天1-2  ORC200  ２番街6階
JR環状線「弁天町」、地下鉄中央線「弁天町」より徒歩5分
月～金8：45～17：30　土8：45～12：00
06-6577-1881

超音波検査のみ(マンモグラフィなし）
06-6577-1881

各弁天町駅と直結の好立地。ア
メニティー感覚あふれる施設で、
安心安全な健診をご受診いただ
けます。

 http://www.taneclinic.or.jp/

http://www.osaka-ganjun.jp

http://www.jata-osaka.or.jp/

http://www.oepa.or.jp/

月～金8：00～10：00、10：00～12：00、13：00～14：30　
土・日8：00～12：00（日曜は月に1回実施）検診実施曜日・時間
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実施機関名

住　所

最寄駅

申込受付曜日・時間

申込電話番号

検診実施曜日・時間

申込期間終了後の電話番号

医療法人 聖授会フェスティバルタワー・クリニック

大阪市北区中之島2-3-8 中之島フェスティバルタワー15階

地下鉄「肥後橋」と京阪「渡辺橋」に直結で徒歩2分　地下鉄「淀屋橋」より徒歩5分

月～金、第1・第3土9:00～16:30(祝日除く)

0120-845-489

月～金8:30・9:00・13:30(祝日除く)  第1・第3土8:30・9:00(祝日除く)

0120-845-489

実施機関名

住　所

最寄駅

申込受付曜日・時間

申込電話番号

検診実施曜日・時間

申込期間終了後の電話番号

医療法人 聖授会総合健診センター

大阪市天王寺区東高津町7番11号 大阪府教育会館5階

近鉄「上本町」より徒歩3分、地下鉄谷町線「谷町9丁目」より徒歩5分

月～金9:00～16:30　土9:00～12:00

06-6761-2200

月～土8:30・9:30(祝日、1～3月の土除く)

06-6761-2200

実施機関名

住　所

最寄駅

申込受付曜日・時間

申込電話番号

検診実施曜日・時間

申込期間終了後の電話番号

医療法人寿会 富永病院

大阪市浪速区湊町1-4-48

JR「難波」より徒歩1分　地下鉄「なんば」より徒歩3～5分　近鉄・阪神線「難波」より徒歩5分

月～土9:00～11:00、12:00～17:00

06-6568-1950

月～金(土・日・祝日除く)

06-6568-1643

脳ドック実施機関一覧
（検診所要時間2.5時間）

当院は、日本脳ドック学会認定施
設です。検査で異常があった場
合、ご希望の方は当院外来のご
紹介もしております。

日時は必ずしもご希望に添えると
は限りません。受診される約1～2
カ月前に郵送にて日程通知をさ
せていただきます。

施設は常時、清潔に保ち精度の
高い健診を実施しております。　
受診者様第一の精神でご対応さ
せていただきます。

平成25年に開設いたしました最
新鋭設備の健診センターです。
受診者様第一の精神で御対応
させていただきます。

http://www.tominaga.or.jp

http://www.seijukai-ftc.jp/

http://dock.seijukai.jp/

がん検診で精密検査が必要と
言われたんだけど、本当に必要？

がん検診で「要精密検査」となった方は、
速やかに精密検査を受けましょう！

　がん検診で精密検査が必要と判定されたということ
は、「がんの疑いを含め、異常がありそうだ」ということ
です。詳しい検査を行い、異常がないかどうか確認し、
必要があれば早期に治療を開始することが大切です。
症状がない、健康だからといった理由で放置することな
く、速やかに精密検査を受けてください。
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●平成２6年４月１日に当共済組合の被扶養配偶者である方が対象です。
●受診日に当共済組合の資格を喪失した場合は受診できません。万一、資格喪失後に受診された場合、全
額（約５万円）自己負担となります。

●特定健診と配偶者人間ドックは、いずれか一方のみを受けることができます。

ご注意

被扶養配偶者

被扶養配偶者

女性被扶養配偶者

50歳以上の男性被扶養配偶者

10,000円

視触診および超音波検査またはマンモグラフィ
　40歳以上は原則マンモグラフィ
　40歳未満は超音波検査

検　査　項　目 対象者 自己負担額
身体計測

骨　　量
問　　　　診
診　　　　察

糖
脂質
腎機能

血液

肝・胆・膵機能
血圧測定
心電図
眼底
視力、聴力
胸部X線
胃部X線
腹部超音波検査
糖、蛋白
潜血、沈渣（必要時）
肺
大腸

乳

子宮
前立腺

（ （

検査項目

■
受
診
期
間

　

平
成
26
年
6
月
２
日
〜
平
成
27
年
３
月
31
日

　

※

各
実
施
機
関
の
休
診
日
を
除
く
。

■
申
込
方
法

①
実
施
機
関
に
直
接
電
話
で
予
約
申
込

　

お
手
元
に
被
扶
養
者
証（
健
康
保
険
証
）を

準
備
し
て
か
ら
、実
施
機
関
に
直
接
電
話

し
て
予
約
し
て
く
だ
さ
い
。

■
申
込
後
の
流
れ

①
ご
案
内・問
診
票
等
が
届
き
ま
す

　

申
込
内
容
等
を
ご
確
認
く
だ
さ
い
。

②
受
診
当
日

　
〔
持
ち
物
〕

　

●
受
診
機
関
か
ら
届
い
た
書
類一式

　

●
被
扶
養
者
証（
健
康
保
険
証
）

※

被
扶
養
者
証
を
忘
れ
る
と
受
診
で
き
ま
せ

ん
の
で
、ご
注
意
く
だ
さ
い
。

身長・体重・腹囲、BMI
空腹時血糖、HbA1c
総コレステロール、中性脂肪、HDLコレステロール、LDLコレステロール
BUN、クレアチニン、尿酸

総ビリルビン、AST、ALT、γ-GT、ALP、LDH、TP、ALB、A/G

喀痰細胞診（必要時）
便潜血

子宮頸部細胞診
PSA
超音波測定法、ＤＸＡ法のいずれか

赤血球数、白血球数、ヘモグロビン、ヘマトクリット、MCV、MCH、
MCHC、血小板数

血　

液

生
理
的

画　

像

尿

が　

ん

【
実
施
機
関
は
７
ペ
ー
ジ
を
参
照
】

配
偶
者
人
間
ド
ッ
ク

申
込
期
間
平
成
26
年
４
月
１
日
〜

平
成
26
年
４
月
25
日

 

40
歳
以
上
で
配
偶
者
人
間
ド
ッ
ク
を
お

申
し
込
み
で
な
い
方
に
は
、６
月
以
降
に
特

定
健
診（
主
な
検
査
項
目
：
身
体
測
定・血

液
検
査・尿
検
査
）の
受
診
券
を
お
送
り
し

ま
す
。

※年齢は平成26年4月1日時点

平成26年4月1日に
当共済組合の被扶養
配偶者である方（ （
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実施機関名
住　所
最寄駅

申込受付曜日・時間
電話番号

検診実施曜日・時間
乳がん検診について

医療法人健人会 那須クリニック
大阪市淀川区西中島4-4-21 サンノビル
地下鉄御堂筋線「西中島南方」より徒歩5分、阪急「南方」より徒歩7分
月～金9:00～17:00 (祝日除く)
06-6308-3909
月～金(祝日除く)8:30～9:30受付
40歳以上マンモグラフィ優先（超音波検査選択可能）

実施機関名
住　所
最寄駅

申込受付曜日・時間
電話番号

検診実施曜日・時間
乳がん検診について

医療法人翔永会 飯島クリニック
大阪市中央区南船場3-5-11 りそな心斎橋ビル
地下鉄御堂筋線「心斎橋」クリスタ長堀北⑧出口よりすぐ
月～土9:00～17:45(祝日除く)
06-6243-5401
月～土 8:30・9:00・9:30・13:00(土曜日は午前中のみ、祝日除く)
40歳以上マンモグラフィ優先（超音波検査選択可能）

実施機関名
住　所
最寄駅

申込受付曜日・時間
電話番号

検診実施曜日・時間
乳がん検診について

(公財)日本生命済生会 総合健診クリニック
大阪市西区立売堀6-5-15
地下鉄中央線・千日前線「阿波座」
月～金9:00～17:00(祝日除く)
06-6532-6437
月～土 8:15・9:00・9:30受付
40歳以上マンモグラフィ優先（超音波検査選択可能）

実施機関名
住　所
最寄駅

申込受付曜日・時間
電話番号

検診実施曜日・時間
乳がん検診について

社会医療法人 寿楽会 大野クリニック
大阪市中央区難波2-2-3 御堂筋グランドビル7階
各線「なんば」より徒歩1～8分、「なんば」㉔出口直結ビル
月～金9:00～17:00　土9:00～13:00(祝日除く)
06-6213-7230
月～土 (祝日除く) ※実施曜日については変更になる可能性があります。
40歳以上マンモグラフィ優先（超音波検査選択可能）　基本、女性スタッフが実施

実施機関名
住　所
最寄駅

申込受付曜日・時間
電話番号

検診実施曜日・時間
乳がん検診について

医療法人 聖授会 OCAT 予防医療センター
大阪市浪速区湊町1-4-1 OCATビル地下3階
JR「難波」より徒歩1分、地下鉄「なんば」・近鉄「難波」より徒歩5分
月～金、第3土9:00～16:30
0120-728-797
月～金、第1・3土8:30・9:30検診スタート (祝日除く)
40歳以上マンモグラフィ優先（超音波検査選択可能）　技師とスタッフは女性です。

実施機関名
住　所
最寄駅

申込受付曜日・時間
申込電話番号

検診実施曜日・時間
乳がん検診について

医療法人城見会 アムスニューオータニクリニック
大阪市中央区城見1-4 ホテルニューオータニ大阪4階
JR環状線「大阪城公園」より徒歩3分、JR・京阪「京橋」より徒歩8分
月～金8:45～17:00　土8:45～13:00
06-6949-0305
月～金12:30～13:00受付(祝日も可、年末年始除く)
40歳以上マンモグラフィ優先（超音波検査選択可能）　女性スタッフが対応

配偶者人間ドック実施機関一覧
（検診所要時間半日）

婦人科検診は女医。高い評価。受診者・
スタッフのすべてが女性のレディースデイ
も設定。予約時にお問い合わせください。

ホテルのホスピタリティを感じなが
ら、リラックスした環境でご受診い
ただけます。

http://www.kentkai-nasuclinic.or.jp/

http://www.iijima-clinic.jp

http://www.nissay-yobouigaku.jp

http://www.ohno.or.jp/ohno_clinic/index.htm

http://www.seijukai.jp

http://www.ams-dock.jp/

最寄駅の「心斎橋」駅より徒歩2
分にあり、月～土に婦人科検査を
実施しております。

女性スタッフだけで健診を行う「レ
ディースドック」も毎月第2・第4木
曜日に実施しております。

施設は4,000㎡を超える広 と々し
た美しいフロアです。最新医療機
器を導入し受診者様第一の精神
でご対応させていただきます。

基幹病院の大野記念病院との迅
速な連携により検査から医療まで
トータルにバックアップいたします。
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◆お問い合わせ：庶務係　☎06-6208-7597◆

乳がんは唯一自分でみつけることのできるがんです。20歳になったら月１回自己チェックをしましょう。
生理の終わった１週間後にするのが最適です。閉経後の人は毎月決まった日に行いましょう。

鏡の前で乳房をチェック

あおむけになって、しこりをチェック

リンパ節のチェック 分泌物のチェック

両手を下ろした状態、上げた状態、横を向いた
状態で次のことを観察する。

あおむけに寝て背中にタオルを入れ、片腕
を上げる。親指を除いた４本の指の腹を使っ
て乳房から鎖骨付近までまんべんなく触り、
しこりがないか確かめる。

わきの下に指先を入れ、しこ
りがないか確かめる。

乳首をつまんで、異常な分泌
物がでないか確かめる。

乳首のへこみ
やただれ

乳房のへこみ
やひきつれ

左右の乳房の形
や大きさの変化

軽く圧迫しながらゆっくりていねいに指を滑らせていく

月１回、乳がんの自己チェックをしよう

私は受けています！ がん検診私は受けています！ がん検診私は受けています！ がん検診

　私は健康に携わる業務をしていたこともあり、20
歳代前半から検診を受けるようになりました。はじめ
は「若いし、まあ大丈夫やと思うけど診てもらったら
安心やし」と骨量検査と併せて今の自分を知るよう
な感覚で受診していました。
　20歳代後半になって、若い人がかかるがんの進行
の早さを目の当たりにすることが何度かあり、意識
が変わったように思います。自分が健康を害すること
で、自分だけでなく周りの人にも心配をかけたり、悲
しませてしまうことになるのです。
　私は女性ということもあり、とくに乳がん・子宮が
ん検診は毎年受診しています。この検診だけだと検
診時間は1時間もかからないと思います。女性の多
い企業では健康診断の中に乳がん・子宮がん検診
が含まれているところもあるぐらいです。それだけ手
軽に受診できるということなのでしょう。

　検診機関では、はじめに検診着に着替えるので、
先生に診てもらうときはとても楽です。乳がん検診
では、自分でできる触診方法を教えてもらえる検診
機関もあります。しこりが自分で発見できる大きさ
になっていたとしても、それから病院で受診をすれ
ば早期発見につながるそうなので、女性にはぜひ
知っていただきたいです。また、子宮がん検診は怖
いイメージがありますが、チクッとするのは一瞬で
す。後に得られる安心から比べればなんてことはあ
りません。
　毎年検診を受けていても検査結果をもらったとき
は「よかったぁ」とホッとするものです。最近は「たま
たま検診を受けたら、がんが見つかったんですよ」な
んていう報道がよく見られます。私たちにはせっかく
ランチ1食やコーヒー1杯の値段で手軽に受診でき
る機会があるのですから、利用しないと損ですよね!

検査時間は約1時間。ランチ1食やコーヒー1杯の値段で安心が得られる。
そう考えると安いものだと思いませんか。 ペンネーム　yoggyさん
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共
済
組
合
で
は
、被
扶
養
者
が
加
入
資
格
の
条
件
を
満
た

し
て
い
る
か
ど
う
か
を
定
期
的
に
調
査
し
て
い
ま
す（
扶
養

状
況
確
認
調
査（
検
認
））。平
成
26
年
度
の
調
査
対
象
と
な

る
の
は
、組
合
員
の「
配
偶
者
」で
す
。

　

な
お
、今
回
の
検
認
は
対
象
者
数
が
多
い
の
で
、一部
業
務

委
託
に
よ
っ
て
実
施
す
る
予
定
で
す
。

お問い合わせ：医療給付係　☎06-6208-7591～3

●被扶養者にかかる収入の種類（一例）

　

組
合
員
の
収
入
に
よ
り
生
計
を
立
て
て

い
る
扶
養
家
族
が
被
扶
養
者
に
な
れ
ま

す
。被
扶
養
者
に
な
れ
る
人
に
は一定
の
条

件
が
あ
り
ま
す
。

　

他
の
健
康
保
険
ま
た
は
船
員
保
険
等

の
被
保
険
者
に
な
れ
る
人（
適
用
事
業
所

に
使
用
さ
れ
る
人
）は
、被
扶
養
者
に
は

な
れ
ま
せ
ん
。 

　

ま
た
、個
人
事
業
者
は
、独
立
し
て
事

業
を
営
む
こ
と
で
生
計
を
維
持
し
て
い

る
た
め
、原
則
と
し
て
被
扶
養
者
に
は
な

れ
ま
せ
ん
。

給与収入

失業給付金

傷病手当金
出産手当金

事業収入

不動産収入

利子・配当収入

その他収入

年金収入
（老齢・障害・遺族）

給与、賞与、アルバイト代、手当など
（交通費を含む総収入）

雇用保険制度等による失業給付
の基本手当など

健康保険組合等から資格喪失後
に給付される傷病手当金・出産手
当金など

自営業による収入など
（経費も含む総額）

預金利子、株式配当など

不動産の貸付けによる収入など
（経費も含む総額）

生命保険契約等に基づく個人年
金保険、謝礼等で継続的に得られ
るものすべて

国民年金、厚生年金、共済年金、
恩給など（厚生年金基金等の企業
年金や、国民年金基金等による収
入も含む）

　検認時に必要な書類がそろっていないと、被扶養者の資格が取
り消される場合があります。とくに、被扶養者の収入に関する書類や
仕送りを証明する書類などは、大切に保管しておきましょう。

検認時の必要書類は必ず保管しておいてください

予告

検認時　
必要書類

平
成
26
年
度
扶
養
状
況
確
認
調
査

年
度
扶
養
状
況
確
認
調
査（
検
認
）

（
検
認
）

配
偶
者
を
対
象
に
実
施
し
ま
す

配
偶
者
を
対
象
に
実
施
し
ま
す

当
共
済
組
合
の
被
扶
養
者
認
定
基
準

あなたの
ご家族は？

被
扶
養
者
に
な
れ
る
人
の
範
囲

収
入
条
件

　

事
実
発
生
日
以
後
、将
来
に
向
か
っ
て
1
年
間
に
見
込
ま
れ
る
当
該

被
扶
養
者
の
恒
常
的
な
収
入
す
べ
て
を
対
象
と
し
、交
通
費
等
を
含

む
総
額
が
1
3
0
万
円（
月
額
1
0
8
、3
3
4
円
、日
額
3
、6
1
2

円
）未
満
で
あ
る
こ
と
。 

　

た
だ
し
、障
害
年
金
受
給
者
ま
た
は
60
歳
以
上
の
公
的
年
金
受
給

者
は
1
8
0
万
円（
月
額
1
5
0
、0
0
0
円
、日
額
5
、0
0
0
円
）

未
満
で
あ
る
こ
と
。

　別居扶養の場合は、認定対象者の収入額か、最低必要年額65万円
（130万円の半分）のいずれか高いほうを上回る額を、認定対象者の
生活を維持するための経済的援助として組合員が金融機関等を介し
て送金していることが必要であり、金融機関の振込票の写しや送金
記録のある預金通帳の写し（送金日、金額、送金者または受取人氏名
が記載されたもの）など客観的に事実確認できる書類が必要です。

ポイント！ 別居扶養に関する経済的援助基準

振込票の写し

①組合員と同居していても
　別居していてもよい人
配偶者(内縁関係も可)、子、
孫、弟妹、父母、祖父母

②組合員と同居している
　ことが条件になる人
①以外の３親等内の親族、組
合員の内縁関係にある配偶
者の父母および子、ならびに
当該配偶者死亡後のその父
母および子

◆収入に関する書類
確定申告書類一式、年金決定通知
書、年金改定通知書、年金振込通知
書、給与明細書など

◆経済的援助に関する書類
　（別居扶養の場合のみ）
金融機関の振込票、振込履歴の記
載がある預金通帳など

平
成
26
年
度
扶
養
状
況
確
認
調
査（
検
認
）

配
偶
者
を
対
象
に
実
施
し
ま
す
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平成26年4月から

掛金免除には申し出が必要です
　平成26年4月から、次世代育成支援の一環と
して、組合員から申し出があれば、産前産後休暇
期間中の掛金が免除されることになりました。

　産前産後休暇とは、法律によって認められている妊娠・出産のた
めの休暇のことで、大阪市では原則産前8週間（多胎妊娠の場合は
16週間）、産後8週間の休暇が認められています（出産日が出産予
定日よりも後になり、産後休暇が8週間に満たない場合は不足す
る日数が加えられます）。

就業中

掛金負担

産前産後休暇中

掛金負担

育児休業

掛金免除

就業中

掛金負担

産前産後休暇中

掛金免除

育児休業

掛金免除

■大阪市職員の産前産後休暇
　産前8週間、産後8週間

　産前産後休暇における掛金の免除期間は、産前6週間(多胎妊
娠の場合は14週間)と産後8週間です（出産日が出産予定日よりも
後になった場合、その間の日数も免除期間となります）。

■掛金免除期間
　産前6週間、産後8週間

　産前産後休暇期間中の掛金免除の適用を受けるには、当該組合
員が産前産後休暇前に当組合に申し出る必要がありますので、産
前休暇取得手続きと同時に所属を通じて手続きを行ってください。

■掛金免除の申し出
　免除を受けるには申し出が必要

　平成26年4月分以降の掛金から免除の対象となります。
　なお、掛金が免除になるか否かは、月末の当該組合員の状況に
よって判断されます。たとえば、7月30日に産前産後休暇が終了し
た場合、7月31日時点では休業状態ではないので7月分の掛金は
免除されません（ただし、引き続き育児休業を取得し、免除申出を
提出した場合はその期間も免除となります）。

■掛金免除の対象となる方
　平成26年4月30日以降に
　産前産後休暇が終了する方

出産（予定）日

産後8週間は確保

出産（予定）日

産前6週間
（多胎妊娠の場合は14週間）

産前8週間
（多胎妊娠の場合は16週間）

産後8週間

産後8週間

産後8週間は確保

産前産後休暇期間中の掛金が免除に
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●産前産後休暇期間中の掛金免除事例●
事例①
平成26年4月1日前から産前産後休暇を開始し、
4月30日より前に終了する方の場合

事例③
平成26年4月1日以降に産前産後休暇を開始し、出産予定日に出産した場合

事例④
平成26年4月1日以降に産前産後休暇を開始し、出産予定日より後に出産した場合

事例⑤
平成26年4月1日以降に産前産後休暇を開始し、出産予定日より前に出産した場合

事例②
平成26年4月1日前から産前産後休暇を開始し、
4月30日以降に終了する方の場合

免除期間
4月1日 4月29日

産前産後休暇

免除期間
4月1日 5月○日

産前産後休暇

免除される掛金
なし

4月末日時点で産前産後休暇はすでに終
了しているため、4月分の掛金は負担す
ることになります。

免除される掛金
3カ月分

5～7月分の掛金が免除されます。4月23日から5月6日までは掛金免除の対象期間外であるため、また、8月末時
点で産前産後休暇は終了しているため、4月分と8月分の掛金は負担することになります。
（ただし、引き続き育児休業を取得し、免除申出を提出した場合はその期間も免除となります）

免除される掛金
3カ月分

7～9月分の掛金が免除されます。10月末時点で産前産後休暇は終了しているため、10月分の掛金は負担するこ
とになります。
（ただし、引き続き育児休業を取得し、免除申出を提出した場合はその期間も免除となります）

免除される掛金
3カ月分

8～10月分の掛金が免除されます。11月末時点で産前産後休暇は終了しているため、11月分の掛金は負担する
ことになります。
（ただし、引き続き育児休業を取得し、免除申出を提出した場合はその期間も免除となります）

免除される掛金
4月分以降の掛金

4月末日時点で産前産後休暇中である
ため、4 月分の掛金が免除されます

出産予定日・出産日

4月23日 6月17日5月7日 8月12日

6週間（42日） 8週間（56日）

8週間（56日） 8週間（56日）

産前産後休暇

免除期間

出産予定日 出産日

7月1日 8月25日 9月1日7月15日 10月27日

6週間（42日） 8週間（56日）

8週間（56日） 8週間（56日）

産前産後休暇

免除期間

出産予定日出産日

8月15日 10月2日 10月9日8月21日 11月27日
6週間（42日） 8週間（56日）

8週間（56日）
8週間（56日）

産前産後休暇

免除期間



67%

50%50% 50%

67% 50%

50%50%

　経済的支援の強化を図ることで、男女とも育児休業の取
得をより一層促すために、育児休業手当金が4月1日から引き
上げられます。
　具体的には、休業開始から180日の育児休業手当金につ
いては、その支給率を従来の「給料日額×50％」から「給料日
額×67％」に引き上げるというものです。
　ただし、平成26年3月31日以前に育児休業を取得した人は
引き上げの対象となりません。

お問い合わせ：医療給付係　☎06-6208-7591～3

4月1日

法改正施行日

1月18日

出産

3月15日

出産56日経過
育休取得

5月1日

復職

6月1日

再度育休取得

10月12日

育休取得期間が通算
180日経過

1月17日

育休終了

50% 50%50%復職期間

2 施行日前に育休を取得し、施行日以降に復職したのち、再度育休を取得した場合

4月10日

出産56日経過
育休取得

2月13日

出産

4月1日

法改正施行日

6月1日

復職

7月1日

再度育休取得

11月6日

育休取得期間が通算
180日経過

2月12日

育休終了

50%67%復職期間

5 施行日後に育休を取得し、その後復職したのち、再度育休を取得した場合

67% 50%

4月10日

出産56日経過
育休取得

2月13日

出産

4月1日

法改正施行日

10月7日

育休取得期間が通算
180日経過

2月12日

育休終了

4 施行日後に育休を取得した場合

4月1日

法改正施行日

1月18日

出産

3月15日

出産56日経過
育休取得

9月11日

育休取得期間が通算
180日経過

1月17日

育休終了

1 施行日前に育休を取得した場合

4月1日

法改正施行日

1月18日

出産

3月15日

出産56日経過
育休取得

9月11日

育休取得期間が通算
180日経過

1月17日

育休終了

50%

10月7日

育休取得期間が通算
180日経過

1月17日

育休終了

3 母が施行日前に育休を取得し、父が施行日以降に育休を取得した場合

4月10日

育児休業取得

母

父

育児休業の取得を促すために

休業開始後180日は５０％→６７％に

支給率引き上げに伴う支給例

育児休業手当金の支給率
改正前 休業期間中一律 50/100
改正後 当該育児休業をした期間※

　が１８０日に達するまでの期間 67/100
※育児休業手当金を支給した日数（土・日曜日を除く日数）ではなく、育児休業をした日数（土・日曜日を含む日数）のこと。

育児休業手当金の
支給率を引き上げ

共済組合だより 2014.3◉12
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70～74歳70～74歳の一部負担割合がの一部負担割合が
段階的に見直されます段階的に見直されます
70～74歳の一部負担割合が
段階的に見直されます

平成26年4月から

● 平成26年4月1日以降に70歳に達する場合
➡｢２割｣
● 特例措置に該当する場合
   （平成26年3月31日以前に70歳に達した場合）
➡｢２割（75歳到達まで特例措置により１割）｣
※現役並み所得者は３割

　70～74歳の人に交付される高齢受給者証の一部負
担割合の表記が、これまでの｢２割（ただし、平成26年３
月31日までは１割）｣（現役並み所得者は３割）から右の
ように変わります。
　高齢受給者証は、自己負担割合を示す大切なもので
す。受診の際は、必ず被扶養者証とあわせて窓口に提示
しましょう。

高齢受給者証の一部負担割合の表記が変わります

　平成20年度以降、70～74歳の人の医療費の一部負担割合
については、軽減特例措置により１割とされてきました。
　平成26年４月以降は、世代間の公平の観点から、高齢者の生
活に大きな影響が生じることがないよう、新たに70歳になる人の
一部負担割合から段階的に法定割合の２割に見直されます。
　なお、現役並み所得者の一部負担割合は従来どおり3割で、
変更はありません。

70～74歳の人の高額療養費算定にともなう自己負担限度額は、下表のとおりとなります。
■70～74歳の人の一部負担割合と自己負担限度額（月額）

※当月を含む過去12カ月以内に高額療養費に該当した月が3カ月以上
あった場合、4カ月目以降は多数該当として、[  ] 内の額に自己負担限度
額が引き下げられます。

※「現役並み所得者」とは療養のあった月の給料が224,000円以上の人と
その被扶養者。ただし収入額による再判定を行い、70歳以上の被扶養
者がいない人で年収額383万円未満の場合、70歳以上の被扶養者・旧
被扶養者(後期高齢者医療制度の被保険者となったことにより被扶養
者でなくなった人。被扶養者でなくなった日の属する月以後5年を経過
するまでの聞に限る)がいる人で合計年収額520万円未満の場合は、
申請により「一般」区分になります。

　組合員が市町村民税非課税者等である場合、70歳以上の組合員と被
扶養者の所得区分は「低所得者Ⅱ」 になります。

　組合員の医療保険上の世帯全員が市町村民税課税者等である場合、
70歳以上の組合員と被扶養者の所得区分は「低所得者Ⅰ」となります。

　上記に該当しない組合員、被扶養者の所得区分は「一般」となります。

現役並み所得者

一　部
負  担 外来

（個人ごと）

80,100円＋（医療費
－267,000円）×1％
［44,400円］

12,000円

44,400円

44,400円

24,600円

15,000円
8,000円

世帯ごと

3 　 割

1     割
ま た は
2   割

一 般

自己負担限度額

Ⅱ

Ⅰ
低所得者

▼平成26年4月から

● 平成26年4月1日以降に70歳に達する組合員および被扶養者※1

　➡ 70歳に達する日の属する月の翌月以降の診療分※2から療養にかかる一部負担割合を２割に

● 平成26年3月31日以前に70歳に達した組合員および被扶養者※3

　➡ 75歳になるまで、一部負担割合は1割に（特例措置の継続）
※1　誕生日が昭和19年4月2日以降の人
※2　平成26年4月中に70歳に達する人は同年5月診療分から
※3　誕生日が昭和14年4月2日～昭和19年4月1日までの人



　就職や退職、結婚など、人生の節目ごとに、国民年金被保険者の種別の変更の手続きが必要な場合が
あります。手続きを怠ると、将来、年金を受け取れなくなってしまう場合もありますのでご注意ください。

◆配偶者を扶養されている方へ◆

国民年金第３号被保険者等の
手続きは忘れずに！

国民年金第３号被保険者とは、どのような人のことをいうのですか？

国民年金第３号被保険者とは、共済組合の組合員や厚生年金保険の被保険者（国民年金第２号被保険
者）に扶養されている２０歳以上６０歳未満の配偶者のことをいいます。A 1

A 2

組合員の配偶者が退職や所得の減少などによって共済組合の被扶養者になり、国民年金第３号被保
険者に該当した場合、いつ、どのような手続きをすればよいですか？

組合員が共済組合に配偶者の被扶養者認定の手続きをするときに併せて、「国民年金第３号被保険
者届」に必要事項を記入し、年金手帳の写し等の必要書類を添えて組合員が勤務している所属所（市
長部局の場合は総務事務センター）に提出してください。

　組合員の配偶者は、国民年金第１号被保
険者となるので、配偶者が居住する市区町
村役場の国民年金担当課で手続きをしてく
ださい。
　手続きの際、「資格喪失証明書」（共済組
合が発行）、印鑑、年金手帳等必要な書類が
ありますので、詳しくは市区町村役場の国
民年金担当課に問い合わせてください。

Q1

国民年金第3号被保険者が住所を変更した場合、届出は必要ですか？

国民年金被保険者住所変更届を所属所（市長部局の場合は総務事務センター）に提出してください。A 3

Q3

Q2

A 4

組合員が大阪市を退職した場合、国民年金第３号被保険者である配偶者は国民年金についてどのよ
うな手続きが必要ですか？

組合員が退職後、再就職するかどうかで、必要な手続きが異なります。

Q4

組合員が再就職しない場合（任意継続組合員となる場合も含む）

　組合員の配偶者は、引き続き国民年金第３号被保険者となりますが、再就職先を通じて、改めて
手続きを行う必要があります。詳しくは再就職先で確認してください。

組合員が他の市町村や会社へ再就職する場合

お問い合わせ：医療給付係　☎06-6208-7591～3

共済組合だより 2014.3◉14
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平成26年度予算が決まりました
平成26年3月18日の組合会にて、平成26年度の事業計画および予算が
承認されましたので、その概要をお知らせします。

組合員とその被扶養者の病気やけが、出産、死亡、休業、災害に対して給付を行う経理です。
組合員の掛金や事業主の負担金等をおもな資金としています。

　収支差額172,429千円は、法定積立金として次年度に繰越します。
収支差引額
172,429千円

短期経理

組合員の退職等によって生じる退職共済年金や障害共済年金、遺族共済年金の支給を行って
いる経理です。組合員の掛金や事業主の負担金等をおもな資金としています。

　不足分は長期給付積立金を取崩し、長期給付積立金の平成26年度末残高は
30,069,090千円となる見込みです。なお、次年度も長期給付積立金の取崩しが
続くと予想されますが、積立金が枯渇した場合には、年金の給付に必要な資金が
地方公務員共済組合連合会から交付されることになっています。

収支差引額
▲37,350,451千円

長期経理

•負担金　12,166,160千円
•掛金　12,705,461千円
•育児・介護休業手当金交付金　460,216千円
•前年度繰越支払準備金　1,758,133千円
•その他　25,436千円

27,115,406千円収入総額

•給付金　11,094,563千円
•高齢者医療制度等への拠出金　11,165,709千円
•介護保険制度への拠出金　1,923,248千円
•財政調整事業等への拠出金　85,921千円
•育児・介護休業手当金に係る共同事業等への拠出金　874,960千円
•業務経理へ繰入　26,185千円
•次年度繰越支払準備金　1,772,391千円

支出総額 26,942,977千円

•負担金　29,237,677千円
•掛金　15,189,997千円
•基礎年金交付金　1,831,476千円
•運用収益等　2,841,165千円

収入総額 49,100,315千円

•給付金　70,661,357千円
•基礎年金拠出金負担金　15,345,949千円
•有価証券売却損等　401,564千円
•業務経理へ繰入　41,896千円

支出総額 86,450,766千円

支出

収入

支出

収入

基礎年金拠出金負担金
有価証券売却損等
業務経理へ繰入

給付金

収支差引額

収支差引額

掛金

負担金

高齢者医療制度等
への拠出金

介護保険制度への拠出金
財政調整事業等への拠出金
育児・介護休業手当金に係る共同事業等への拠出金
業務経理へ繰入
次年度繰越支払準備金

その他
前年度繰越支払準備金

育児・介護休業手当金交付金

給付金

負担金

掛金

運用収益等
基礎年金交付金
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　前年度から繰越した積立金を充当します。
収支差引額
▲208,107千円

短期給付および長期給付に係る事務費を執行する経理です。地方公共団体等の負担金や短
期経理および長期経理からの資金の繰入れ等をおもな資金としています。

　前年度からの剰余金を充当します。収支差引額
▲20,013千円

業務経理

組合員とその被扶養者の健康の保持・増進を目的に、各種検診事業や健康教育等に要する
経費を執行する経理です。組合員の掛金や事業主の負担金等をおもな資金としています。保健経理

•地方公共団体等の負担金　141,398千円
•短期経理および長期経理からの繰入れ　68,081千円
•その他　2,116千円

収入総額 211,595千円

•役員報酬　347千円
•職員給与　15,938千円
•旅費　2,444千円
•事務費　21,671千円
•委託費　135,389千円
•普及費等　55,819千円

支出総額 231,608千円

•負担金　144,925千円
•掛金　151,922千円
•その他　992千円

収入総額 297,839千円

•厚生費　394,937千円
•特定健康診査等費　64,549千円
•旅費　346千円
•事務費　279千円
•普及費等　45,835千円

支出総額 505,946千円

収支差引額

支出

収入

特定健康診査等費
旅費
事務費
普及費等

負担金

掛金

厚生費

その他

地方公共団体等の
負担金

収支差引額

支出

収入

普及費等

委託費

その他
短期経理および長期経理からの繰入れ

事務費
旅費

職員給与
役員報酬
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団信及び
貸付保険料

支出

収入

支払利息

有価証券
売却損

その他

収支差引額
組合員
貸付金利息

その他
団信保険料（組合員負担）

　短期保険料率のうち、後期高齢者医療制度や前期高齢者に対する医療給付な
ど、高齢者の医療を支える費用にあてる保険料率のことです。特定保険料率とは…

収入
基礎年金国庫金　1,551,184千円

支出
基礎年金等　1,551,184千円

平成26年度事業計画および予算の詳細は、当共済組合ホームページに公開しますので、ご覧ください。

■平成26年４月～

短　期　分

福　祉　分
介　護　分

区　分 掛　　　金
定例給料 期末手当 定例給料 期末手当

任意継続組合員負　担　金

1.000
8.75

77.00
（37.6144）

0.800
7.00

61.60
（30.0915）

1.000
8.75

77.00
（37.6144）

0.800
7.00

61.60
（30.0915） 156.00

17.50

（単位：千分比）

●（ ）内は特定保険料率です。
●掛金の標準となる定例給料の最高限度額は968,000円、期末手当等の最高限度額は5,400,000円（年度累計）です。

住宅取得・高額医療・出産により、組合員が臨時に資金が必要となったときに貸付を行って
いる経理です（現在、住宅貸付は新規の貸付を休止しています）。貸付経理

基礎年金支払経理

•組合員貸付金利息　249,758千円
•団信保険料（組合員負担）　16,617千円
•その他　2,297千円

収入総額 268,672千円

•支払利息　162,832千円
•団信及び貸付保険料　197,848千円
•有価証券売却損　300,000千円
•その他　65,304千円

支出総額 725,984千円

　前年度から繰越した積立金を充当します。収支差引額
▲457,312千円

年金の加入歴が大阪市のみの人に、国民年金（基礎年金）の支給を日本年
金機構に代わって行う経理です。日本年金機構から交付される国庫金を資
金としています。

平成26年度保険料率が変わります 平成26年４月から保険料率が次のとおり変更になります。



お問い合わせ：年金給付係　☎０６-６２０８-７５４７～９

●公務員として再就職（共済組合に加入）した場合
　再就職先に、当共済組合に加入していた旨を報告してください。また、共済年金を受給している
場合は、再就職先に「年金受給権者再就職届書」を提出してください。（ただし、当共済組合に引き
続き加入される場合は、届け出不要です。）
※在職中は、年金の一部または全部が支給停止となります。

●退職および障害共済年金受給者が私学共済制度等に加入した場合
　退職および障害年金受給者が私学共済制度の加入者、もしくは国会議員または地方公共団体の
議会の議員となられた場合には、当共済組合にご連絡ください。

●退職共済年金の支給開始年齢に到達した場合
　当共済組合に、年金の請求手続きをしてください。退職共済年金の支給開始年齢に到達される
前に、当共済組合からご自宅へ請求書等を送付しますので、忘れずにご提出ください。
　ただし、昭和２８年４月２日以後生まれ（特定消防職員は昭和３４年４月２日以後生まれ）の人で、６０
歳以後に退職共済年金の繰上げ受給を希望する場合は、事前に当共済組合にご連絡ください。

●早期退職および国民年金第３号被保険者が被扶養者にいる場合
　国民年金は６０歳まで加入しなければなりません。そのため、早期退職した人および国民年金第
３号被保険者である配偶者は、退職後、国民年金の保険料を第１号被保険者として自分で納める必
要があります（保険料月額15，250円（平成２6年度））。退職後の国民年金の加入手続きについて
は、本誌14ページ「国民年金第3号被保険者等の手続きは忘れずに！」をご参照ください。

●住所または氏名を
　変更した場合
　住所を変更した場合は「年金待
機者住所変更届」を、氏名を変更
した場合は「年金待機者氏名変更
届」と戸籍抄本（氏名の変更が確
認できるもの）を当共済組合に提
出してください。

●退職共済年金の
　支給開始年齢に
　到達する前に
　死亡した場合
　当共済組合にご連絡ください。

●「地共済年金情報Webサイト」を
　利用する場合
　退職すると、「地共済年金情報Webサイト」のユー
ザーID・パスワードは自動的に失効します。引き続き
利用したい場合は、同サイトにて、再度ユーザーID・
パスワードの取得申請をしてください。
※退職共済年金の支給開始年齢に到達すると同サイトは利用で
きなくなるので、ユーザーID・パスワードの取得申請はできません。

大阪市を退職した後、共済年金についてしておかなければならない手続きがあります。
将来受け取る大切な年金のことですので、忘れずに手続きをしてください。

ユーザーID・
パスワードを
取得する場合
ここをクリック

退職後に必要な共済年金の手続き退職後に必要な共済年金の手続き退職後に必要な共済年金の手続き

共済組合だより 2013.9◉22共済組合だより 2014.3◉18
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●飲食店等のPM2.5濃度

タ
ク
シ
ー
で

１
人
喫
煙

自
由
に
喫
煙

で
き
る
居
酒
屋

不
完
全
な
分
煙
の

居
酒
屋
（
禁
煙
席
）

完
全
分
煙
の

飲
食
店
（
喫
煙
席
）

喫
煙
者
が
い
る
家
庭

完
全
分
煙
の

飲
食
店
（
禁
煙
席
）

屋
外
の
平
均
（
郊
外
）

喫
煙
者
が
い
な
い
家
庭

256

336

568

1,000

～～～～～

日本の環境
基準…35＊

（μg/㎥）

環境省が定めた外出
制限の目安…70＊

3232202017.87.8 322017.8
46.546.546.5

弱者に危険
（41～ 65）

許容範囲内
（16～ 40）

良　 好
（0～ 15）

危　　 険
（66～ 150）

大いに危険
（151～ 250）

緊急事態
（251以上）

※日本禁煙学会「受動喫煙ファクトシート ２」より作成。
　　　　はアメリカ環境保護庁による屋外大気の質分類より。
＊外出制限の目安と環境基準は１日平均値。

は

今すぐ禁煙
したい理由
今すぐ禁煙
したい理由したい理由たばこの煙も

であることをご存じですか？
ＰＭ2.5

自分と家族を守るには
「禁煙」しかない！

　直径が2.5㎜の1000分の１以下の微小粒子状
物質「PM2.5」。車や工場の排ガスが発生源とし
て知られていますが、たばこの煙も典型的な
PM2.5なのです。
　日本では、PM2.5の環境基準値を１日平均値
で３５㎍／㎥、外出自粛等を呼びかける目安を７０
㎍／㎥としていますが、自由に喫煙できる居酒屋
では500㎍／㎥を超えるほか、喫煙者のいる家
庭でも５０㎍／㎥前後に達することがわかってい
ます。

　たばこの煙には５０種類を超える発がん性物質
が含まれ、大気中に漂うPM2.5よりも健康被害が
大きいといわれています。
　ベランダ等で喫煙する「ホタル族」の場合でも、
サッシの隙間や衣服、呼気から室内に入り込んでし
まいます。とくにPM2.5の健康被害を受けやすい
とされる、子どもや高齢者、呼吸器系疾患のある人
がいる家庭では、早急に禁煙することが大切です。



兵庫県宝塚市中筋 3丁目 3番 1号　　 　　0797-82-1126
750円（中学生以上）350円（小学生）200円（幼児）無料（3歳未満）
朝 9:00 ～ 25:00（入浴最終受付 24:00）
無休（メンテナンス休館あり）　
電車：JR中山寺駅より徒歩 10 分、阪急中山観音駅より徒歩
15分（送迎バスあり）
車： 176 号線荒牧交差点を右折、北へ直進約 1.2㎞
http://meitou-takaranoyu.com/

泉質：含炭酸ナトリウム -塩化物強塩温泉
備考：源泉かけ流し　 色：赤褐色
温度：約 37.1 度　　　効能：関節痛・冷え性・疲労回復など

所

交

HP

☎
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● 地下800ｍからの自噴泉

● 成分濃厚な療養泉

● 体の芯から温まる
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色で楽しむ温泉ガイド
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す
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中
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寺
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、
阪
急
中
山

観
音
駅
か
ら
徒
歩
で
行
け
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便
利
な
温
泉
施
設
で
す
。
和

風
庭
園
を
イ
メ
ー
ジ
し
た
露

天
エ
リ
ア
で
は
、
３
つ
の
源

泉
風
呂
を
は
じ
め
、
岩
風

呂
、
檜
風
呂
、
ジ
ェ
ッ
ト
バ

ス
な
ど
、
さ
ま
ざ
ま
な
風
呂

が
楽
し
め
ま
す
。
一
番
人
気

は
、
有
馬
の
金
泉
に
似
た
湯

を
か
け
流
し
た
源
泉
風
呂
。

地
下
８
０
０
メ
ー
ト
ル
か
ら

自
噴
し
た
湯
は
成
分
が
濃

く
、
浴
槽
の
周
囲
に
は
沈
殿

物
が
び
っ
し
り
付
着
し
て
い

ま
す
。
塩
分
を
多
く
含
む

の
で
、
体
の
芯
か
ら
ポ
カ

ポ
カ
と
温
ま
り
ま
す
。
そ

れ
ぞ
れ
の
源
泉
槽
の
大
き

さ
は
数
人
が
入
れ
る
程
度
。

し
か
し
、
加
水
で
増
や
す

こ
と
を
せ
ず
、
湧
出
量
に

この温泉のココがすごい

含鉄泉に多くみられ、関
西ではおなじみの湯じゃ。
「婦人の湯」ともよばれ、

貧血や更年期障害、リウマチなど
によいとされておるぞ。

オススメ温泉
有馬温泉（兵
庫）、須賀谷
温泉（滋賀）

緑色になる理由は、ま
だ詳しく解明されてい
ない神秘の湯じゃ。泉

質や効能も様々じゃが、共通点
として硫黄の成分が多いといわ
れておるぞ。

オススメ温泉
国見温泉（岩
手）、熊の湯
温泉（長野）

火山地帯に湧く硫黄泉に
多くみられるぞ。独特の
匂いと色で人気が高い。

同じ白色でも泉質や効能は異な
るので、行く前に忘れずチェック
しよう。

オススメ温泉
白骨温泉（長
野）、奥日光湯
元温泉（栃木）

大昔の植物が積み重
なった腐植質という地
層から湧く温泉じゃ。つ

かると肌がツルツルするぞ。東
京の街中にも点在しているので、
出張帰りにいかがかな。

オススメ温泉
黒湯温泉（東
京）、十勝川
温泉（北海道）

便便泉泉呂呂自自物物

共済組合だより共済組合だより 2014.32014.3◉2020共済組合だより 2014.3◉20
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①
普
段
か
ら
健
康
診
断
や
が
ん
検
診
等
で
自
分
自
身

の
健
康
状
態
を
知
っ
て
お
く
。

　

受
診
勧
奨
を
さ
れ
た
場
合
は
速
や
か
に
受
診
し
、適

切
な
治
療
を
受
け
て
お
く
。

②
治
療
中
の
疾
患
が
あ
る
場
合
は
、予
備
の
薬
を
確
保

し
て
お
き
、災
害
時
に
も
治
療
中
断
の
な
い
よ
う
こ

こ
ろ
が
け
る
。

③
災
害
時
用
連
絡
カ
ー
ド（
下
図
）を
持
っ
て
お
く
と

便
利
。

•
不
測
の
事
態
の
場
合
に
提
示
で
き
る
。

•
各
職
員
の
健
康
状
態
把
握
に
役
立
つ
。

①
普
段
か
ら
健
康
診
断
や
が
ん
検
診
等
で
自
分
自
身

自己の健康管理

山
折
り

切
り
取
り

谷
折
り

山折り

切り取り

山折り

備えはできていますか？

災害時の健康管理
その❹

復旧・復興を担う職員が健康でなければ、災害時の対策も前に進みません。
日頃から自分自身の健康管理をしっかりやっておくことも備えのひとつです。

共済組合だより 2014.3◉22



　
「
眠
れ
て
い
る
か
」「
食
欲
は
あ
る
か
」な
ど
話
し
や
す

い
よ
う
具
体
的
に
尋
ね
ま
す
。

　

必
要
が
あ
れ
ば
管
理
監
督
者
や
専
門
家
へ
の
橋
渡

し
を
し
ま
し
ょ
う
。

★
早
期
発
見
の
ポ
イ
ン
卜

①
い
つ
も
と
違
う
状
態
に
気
付
く

•
表
情
が
暗
く
元
気
が
な
い
、も
し
く
は
逆
に
元
気
す

ぎ
る

•
能
率
の
低
下
や
ミ
ス・事
故
の
憎
加

•
人
と
の
交
流
を
避
け
る(

会
話
の
減
少)

•
遅
刻・欠
勤
の
増
加
、泣
き
事
や
不
満
の
増
加

•
体
調
不
良
や
不
眠
の
訴
え
の
増
加

•
う
つ
ろ
な
目
を
し
て
ぼ
ー
っ
と
し
て
い
る

②
い
つ
も
と
違
う
発
言
や
行
動
に
気
付
く

•
意
味
不
明
な
発
言
や
行
動
の
増
加
、細
部
へ
固
執
す
る

•
被
害
的
言
動
の
増
加

•
攻
撃
的
言
動(

怒
り)

の
増
加

※
(

財)

地
方
公
務
員
安
全
衛
生
推
進
協
会
発
行
「
災
害
時
の
心
の
健
康

法
ー
セ
ル
フ
ケ
ア
と
組
織
対
策
」
か
ら
引
用

「
眠
れ
て
い
る
か
」「
食
欲
は
あ
る
か
」な
ど
話
し
や
す

い
よ

具
体
的
に
尋
ね

す
。

同僚や部下の
いつもと違う様子に
気付いたら

切り取って四つ折りに
し、職員証ホルダーに
入れておくと万一のと
きに役立ちます。

23◉共済組合だより 2014.3
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広告（広告に関する責任は広告掲載者に帰属します）
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広告（広告に関する責任は広告掲載者に帰属します）
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ふくらはぎから、ももの
裏側、お尻にかけての
筋肉を鍛えて下半身を
すっきりと。腰まわりの
深部筋も刺激して代
謝をアップできます。

中臀筋

大腿二頭筋 
大臀筋 

腓腹筋
ヒラメ筋

腸骨筋 
（深部筋）

階段つま先歩きエクササイズ

ふくらはぎを使って
ヒップ＆レッグを美しく

駅や職場で、しっかり運動できる

階段エクササイズ
階段は面倒だし、ついエスカレーターを使っちゃう…だなんて、もったいない！
普通に歩くのに比べ、約３倍もエネルギーを消費する階段は、歩きながら手軽にエクササイズができる場所です。
階段の昇り降りに「＋α」するだけの簡単な運動で、メタボリックシンドロームを予防しましょう。

監修／石井 直方
　　　（東京大学教授・理学博士）

日常

α＋ らくらく
エクササイズ

階段プッシュアップ

お尻の筋肉を使って
力強くグイグイ昇ろう！

BackFront

腸骨筋

内転筋

前脛骨筋 大腿
二頭筋

1
階段を上がる際に軽く
手すりに手をそえ、ふく
らはぎに力を入れ、つま
先立ちでゆっくりと一段
ずつ昇る。

2
下りる際も軽く手すりに
手をそえ、つま先立ちで、
ゆっくりと一段ずつ降り
る。ひざ、足首、つま先は
無理なく伸ばす。

やや前傾姿勢になり、足の裏全体で階段を力
強く押すようにして、ゆっくり一段ずつ昇る。

POINT
お尻をキュッと
しめるよう意識
する。

POINT
かかとを階段か
ら少し出すよう
にすると、より効
果的。

POINT
ひざを使って
昇るのではな
く、足裏を押
す力とお尻の
筋肉を意識し
て昇ること。

使う筋肉はココ！
ももの裏側から内側、
お尻の大きな筋肉を鍛
えるとともに、腰まわり
の深部筋を刺激して
代謝をアップできます。

使う筋肉はココ！

大臀筋 
中臀筋 

腰方形筋

ひ ふく　きん

ぜん　けい　こつ　きん

大阪市職員共済組合組合会議員名簿
役　　名

任
命
議
員

備　　　　考氏　　　　名

理 事 長

理 事

〃

監 事

議 員

〃

〃

〃

〃

黒 住 兼 久

益　　　英 之

坂 本 篤　則

木 村 　 　猛

西 上 和 伸

上 岡 忠 人

阪 田　　　洋

青 野 親 裕

岡 田 俊 樹

浅 野 宏 子

人 事 室

交 通 局

人 事 室

水 道 局

病 院 局

人 事 室

西淀川区役所

環 境 局

消 防 局

教育委員会事務局

理　事　長
職務代理者

■任期(議員）
　平成24年12月１日～平成26年11月30日(2年間)
■任期(学識経験監事）
　平成24年12月27日～平成26年12月26日(2年間)

役　　名

互
選
議
員

備　　　　考氏　　　　名

比 嘉 一 郎

上 谷 高 正

上 野 壽 治

中 村 寿 夫

黒 田 悦 治

宮 﨑 　 正

吉 田 隆 一

日 吉 一 彦

竹 村 健 一 郎

吉 田 　 彰 

谷 川 昌 司

西 成 区 役 所

環 境 局

交 通 局

水 道 局

此 花 区 役 所

経 済 戦 略 局

環 境 局

建 設 局

消 防 局

交 通 局

公 認 会 計 士

理 事

〃

〃

〃

議 員

〃

〃

〃

〃

〃

学識経験監事

平成25年12月3日現在
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