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からだを動かして
不調をカイゼン
からだを動かして
不調をカイゼン

頭痛解消ストレッチ頭痛解消ストレッチ頭痛解消ストレッチ

※丸数字の順に行ってください。

もも裏、わき腹、背中のストレッチ

伸ばした脚が姿勢を維持するストッ
パーの役目をしながら、同時に
そのもも裏が伸ばされる。
ぐいぐい押し込まず、
心地よく伸びた位置で止める。　　

❶胸の前で両手を組み合わ
せ、両腕で大きなだ円を
つくるようにひじを軽く曲
げる。

❷頭の位置を動かさずに、
両腕でつくっただ円を前
に押し出しながら、背中を
後ろに押し出す。

　30秒キープする。

❶いすに浅く座り、右脚を横に
伸ばす。

❷両手を頭上に上げ、右手で
左手首をつかむ。

❸そのまま左ひじを高いとこ
ろに保ち、右手で左手を横
に引っ張るようにして体を
右側に倒す。

　30秒キープしたら反対側
も同様に行う。

❶いすの背もたれが体の右
側にくるようにして、両手
でいすの背もたれをつか
み、左ひじが伸ばせる程度
の位置に座る。

❷右手で体を支えながら、左
肩を左側に平行移動させ
る（押し込むようなイメー
ジ）。心地よいところで止
めておく。
　30秒キープしたら反対側
も同様に行う。

A

肩甲骨、首の付け根のストレッチB 肩甲骨周りのストレッチC

　病気や二日酔いなどによるものを除くと、頭痛の多
くは、背中、首すじの筋肉の緊張が原因です。
　ストレッチで肩や背中の筋肉の緊張をほぐし、また、
日常の姿勢を見直したりして、頭痛を予防しましょう。
（無理に筋肉を伸ばそうとせず、楽に伸ばせて気持ち
いいというくらいが、ちょうどよいストレッチです）

左の肩甲骨周りと左の首
の付け根が伸ばされる。

肩甲骨が左右に開くよ
うな感覚になり、肩甲
骨周りが伸ばされる。

　専門家による個別指導
（10,000～35,000円相当）が無
料で受けられます。
　利用期限が迫っていますの
で、特定保健指導の対象に
なった人は、今すぐお申し込
みください。

生活習慣病予防のためにぜひご利用ください。

特定保健指導はもう受けましたか？

詳しくは本誌6ページをご覧ください。

お酒の常識
特集

健康で楽しくお酒を飲みたい人のために、
正しいお酒の飲み方をまとめました。
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ご家庭に持ち帰り、ご家族でお読みください

共済組合だより
●あなたの生活に健康と安心を

●特定保健指導は受けましたか？…P.6
●出産に関する給付が改正されました…P.10
●保険料の算出方法が（来年10月から）標準報酬制に変わります…P.16

飲みすぎ・食べすぎの季節におすすめ簡単レシピ付き

今月号のTOPICS



ウコンやしじみを飲んでいるので
肝臓をいたわっていると思っていませんか！？
　ウコンの「クルクミン」やしじみの「オルニチン」が肝臓
のはたらきを助けてくれます。

　しかし、ウコンを飲んだ安心感
から、大量に飲んでは返って肝臓
の負担は大きくなります。
　また、大量摂取や体質により
健康被害の可能性もあるので、
注意が必要です！！

　アルコールは飲む人の問題と思っていませんか？飲
まない人も歓送迎会などの宴会の場で、お酒をつぐこ
とがありますよね。そのお酒も結果的には、飲酒する人
の飲酒量を増やしています。 
　お酌をすることで、相手の方への挨拶や人間関係の
距離を縮めたりする意味合いでされることも多いと思
いますが、自分は飲まなくても「飲ませている」ことも
知っておいてください。

共済組合保健師からのメッセージ

飲まない人も知ってほしい…

●お酒の上手な飲み方●

お酒の量を減らすための具体的な対処法とは？
●酒席では、まず食事を食べておなかをいっぱいにする。
●酒席では、小さいコップで飲む。
●次の一口までの時間を長くする。
●1日に3時間以上は飲まない。
●夜10時以降はお酒を飲まない。
●飲みすぎた日の翌日にはお酒を飲まない。

自分にできそうな具体的な目標を
自分で立てましょう。

お酒のおともに選ぶなら
低脂肪・高たんぱく・高ビタミン

お酒を健康で楽しく飲むために
“節度ある適度な飲酒”を

心がけましょう！

お酒の飲みすぎで起こる
体の病気は？ ■肝臓が悪くなる？！

　上2枚の写真のように右側の飲酒量の多い人の肝臓は、
黄色くなり大きく腫れています。これがアルコール性脂肪
肝です。 
　お酒を飲みすぎると肝臓が悪くなるということは、すでに
ほとんどの人がご存知でしょう。写真以外にも肝臓の病気
は、アルコール性脂肪肝、アルコール性肝炎、アルコール性
肝硬変といったものもあります。

　飲めない人がお酒を飲む習慣をつけると、徐々に顔が
赤くならなくなり、お酒にだんだん強くなるように見えま
すが、習慣的に飲酒すると、食道がんや大腸がんなどの
がんの発生の危険が高まることが知られています。

　肝臓病の他にも、高血圧、心筋梗塞といった循環器
系の病気、脳出血、脳梗塞などの脳の病気、膵炎、糖尿
病といった膵臓の病気、さらには口腔・喉頭・咽頭・食道
などの飲んだお酒が通過する部位のがんや肝臓がん、
大腸がんなどのがんは、お酒の飲みすぎでできやすく
なることが知られています。

■脳が縮む？！
　下2枚の写真は、左側があまりお酒を飲まない55歳の人
のCT、右側はアルコール依存症で多量飲酒を続けている
同年代の人です。一目瞭然、多量飲酒を続けている人の脳
が小さくなって、隙間が広がっていることがおわかりになる
でしょう。 しかし、縮んだ脳は、ある期間お酒を飲まないと
膨らみます。

お酒を
あまり飲まない人

正常肝

飲まない人の脳 飲む人の脳

お酒を
たくさん飲む人

脂肪肝

お酒に強い？弱い？？

野菜サラダ・海藻サラダ・煮物・おひたし・冷
奴・湯豆腐・酢の物・白身魚・イカ焼き・あさり
の酒蒸し　など

①多く飲んでもよい日を1週間に何日までと決める。
②1日（あるいは1週間での）最大飲酒量を決める。
③「飲酒は夜10時まで」など、独自の節酒ルールをつくる。

例えば

例えば

例えば

お酒と、健康に長くつきあえるように！！

出典：肥前精神医療センター「HAPPYプログラム」杠岳文先生より許可を得て転載
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しじみ うこん

安心
　禁物！

１日に純アルコールで約60g（缶ビール500ml3本）以上の飲酒は多量飲酒です！！

健康に影響の少ない「節度ある適度な飲酒」とは、1日純アルコール
で約20g程度（例えば缶ビール500ml1本）です。
（女性や高齢者、アルコール代謝能力の低い体質の人では、より少量の飲酒が望ましいです）

　日本人の4割以上はアルコールに
弱い人（ほんとは飲めない人）です！！

とくに注意！！

アルコールの分解酵
素

の働きで決まります！
酵

素の働き（活性）は遺
伝

的に決まっています！！
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シーフードチャウダーかぶとカリフラワーの
カレー風味サラダ

豆
と う ふ ぁ

腐花

肝臓によい、シーフードたっぷりのチャウダー。
温かく優しい味わいは、寒い季節にぴったりです。

温かなカレー風味のサラダ。
カリフラワーの甘みとカレー粉の辛みがよく合います。

豆乳を使った中国の伝統的なスイーツ。
プリンやゼリーのような、甘く柔らかい口当たりです。

材料

材料（4人分）

かぶ…………………… 1個
カリフラワー………… 1/4 株
ロースハム…………… 1枚

Ａ　白ワインビネガー …大さじ 1
　　カレー粉…………小さじ 1/2
オリーブオイル………大さじ 1
塩・こしょう…………適量
ブロッコリースプラウト …適量
粉チーズ………………適量

豆乳（無調整） …………2カップ
粉ゼラチン ………………5g
練乳………………………大さじ4
りんごジュース …………適量

黒豆煮……………………適量
みかん……………………適量
ミント……………………適宜

作り方
❶かぶは皮をむいてくし切りで８等
分に、カリフラワーは食べやすい
大きさに、ロースハムは短冊切り
にする。

❷Ａの調味料を混ぜ合わせ、カレー
粉をなじませておく。

❸フライパンにオリーブオイルを入
れて中火で熱し、ロースハムとカ
リフラワーを炒める。かぶ、水（大
さじ1）を加えてフタをし、約
30秒蒸し焼きする。

❹❷の調味料を回しかけ、塩・こしょ
うで味を調える。

❺器に盛り付け、ブロッコリースプラ
ウトを飾り、粉チーズをふる。

作り方
❶みかんは薄皮をむいておく。
❷粉ゼラチンは水（大さじ1）でふやかしておく。豆乳を電子レ
ンジで約 1分温め、ゼラチンと練乳を混ぜて溶かす。

❸容器に❷を注いで冷やし固める。固まったら器に取り分けてり
んごジュースをかけ、黒豆煮とみかん、お好みでミントを飾る。

1人分／101kcal
塩 分／0.7g

1人分／146kcal
塩 分／0.1g

作り方
❶にんじんは 1cm角、たまねぎは薄切り、ブロッコリーは食
べやすい大きさに切る。カキは塩水（分量外）でふり洗いし、
水気を拭き取る。エビ、イカは水気を拭き取り、塩少々（分
量外）で下味をつける。

❷鍋にオリーブオイルを熱し、たまねぎとにんじんを炒める。
エビとイカ、カキを加えてさっと炒めて白ワインをふり、牛
乳と水を加える。

❸沸騰したらブロッコリーを入れてひと煮する。スイートコー
ンを加え、塩と砂糖で味を調えたら、水溶きかたくり粉（か
たくり粉大さじ１程度）でとろみをつけて器に盛り付ける。
仕上げに粗挽きこしょうをふり、お好みでイタリアンパセリ
を飾る。

材料
にんじん………………1/5 本
たまねぎ………………1/4 個
カキ……………………4個
むきエビ………………4尾
イカ……………………40g
オリーブオイル………大さじ1/2
白ワイン………………大さじ 1
牛乳……………………1と1/2カップ
水………………………1/2カップ

ブロッコリー…………1/4 株
スイートコーン………適量
塩………………………2つまみ
砂糖……………………1つまみ
水溶きかたくり粉……適量
粗挽きこしょう………適量
イタリアンパセリ……適宜

●豆乳は低コレステロールなうえ良質なたんぱく質が豊
富に含まれる。
●りんごジュースに含まれる酸味成分（クエン酸）には、
肝機能を高める作用がある。
●黒豆には強い抗酸化作用をもつアントシアニンや、血
中コレステロールの調整や血管壁についた脂肪を取り
除く作用をもつサポニンなどが含まれる。

ヘルシー
POINT

1人分／222kcal
塩 分／1.7g

ヘルシー
POINT

●カキ・イカ・エビには肝機能を強化するタウリンやアミノ酸、
肝細胞修復に効果がある亜鉛が含まれる。
●ブロッコリーには肝機能を活発にし、アルコールの分解を助
けるビタミンCが豊富に含まれる。

肝
臓
い
た
わ
り
メ
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飲
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す
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め

料理制作／大島 菊枝

撮影／吉田 篤史
スタイリング／久保田 朋子

（管理栄養士・フードコー
ディネーター）

●カリフラワーには加熱に強いビタミンＣのほか、殺菌
作用のあるイソチオシアネートが含まれる。
●カレー粉には優れた解毒作用で肝機能を強化するクル
クミンが含まれる。
●ブロッコリースプラウトには解毒作用を高め肝機能障
害を防ぐスルフォラファンが含まれる。

食生活で肝臓をいたわるには
　肝臓は代謝や解毒をつかさどる重要な臓器です。しかし、「沈黙の臓器」ともいわれるよ
うに、ダメージを受けても残った正常な細胞が機能を維持し、痛み等の自覚症状が出にく
いといわれます。
　知らず知らずのうちに、お酒の飲みすぎや偏った食生活で肝臓を痛めつけてはいません
か？　心当たりのある人は、週に 1～ 2回の休肝日と、肝臓をいたわる食事を取り入れて
みてください。
　日頃から、肝臓に負担をかける過剰な脂肪摂取は控え、肝細胞の修復効果をもつ良質な
たんぱく質を摂るようにしましょう。お酒を飲む日には、カキ・イカ・タコなどの魚介類
に含まれるタウリンを摂ると、アルコールの分解を助け、肝臓の負担を軽くしてくれます。

ヘルシー
POINT
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シーフードチャウダーかぶとカリフラワーの
カレー風味サラダ

豆
と う ふ ぁ

腐花

肝臓によい、シーフードたっぷりのチャウダー。
温かく優しい味わいは、寒い季節にぴったりです。
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材料

材料（4人分）
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1人分／101kcal
塩 分／0.7g

1人分／146kcal
塩 分／0.1g
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塩………………………2つまみ
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富に含まれる。
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ヘルシー
POINT

1人分／222kcal
塩 分／1.7g

ヘルシー
POINT

●カキ・イカ・エビには肝機能を強化するタウリンやアミノ酸、
肝細胞修復に効果がある亜鉛が含まれる。
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肝
臓
い
た
わ
り
メ
ニ
ュ
ー

飲
み
す
ぎ
・
食
べ
す
ぎ
の
季
節
に
お
す
す
め

料理制作／大島 菊枝

撮影／吉田 篤史
スタイリング／久保田 朋子

（管理栄養士・フードコー
ディネーター）
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まだ間に合います！！

特定保健指導を
受けましょう

特定保健指導は、専門家と一緒に
生活改善に取り組めるから

●無理なく続けられる！
●効果を得やすい！

メタボ予防・解消の今年度ラストチャンス！！
専門家による個別指導（10,000～35,000円相当）が無
料で受けられます。
特定保健指導の対象になった人は今すぐ申し込みを！！

お問い合わせ：大阪市職員共済組合　庶務係　☎06-6208-7597

特定保健指導のメタボ改善効果
平成24年度の積極的支援対象者（組合員）

対象になった人は、ぜひ利用して、来年の健診結果を見てください！！

利用料
無料

特定保健指導のプログラム内容

毎年対象になっている人、以前対象になったことのある人

積極的支援
（生活習慣病のリスクが高い）

①専門家と面接
目標を設定し、何を実践
するか計画を立てます。

②評価
６カ月後、目標が達成されて
いるかを評価します。

計
画
実
施

計
画
実
施

目標を設定し、何を実践するか計画を立てます。
①専門家と面接

③評価
６カ月後、目標が達成されているかを評価します。

②複数回の継続支援
計画の実行期間中、面接・電話・メール等（いず
れか選択）により専門家のサポートを受けるこ
とができます。

　特定保健指導には生活習慣病のリスクの程度にあわせて２つのプログラムがあり、リスクが出現し始めた人には
「動機付け支援」、リスクが重なり始めた人には「積極的支援」が提供されます。
　なお、いずれの場合も無料（動機付け支援１万円相当、積極的支援３．5万円相当）でご利用いただけます。

　「前にも利用したから」といって利用されない人がいます。再度利用することで、生活習慣
の改善につながります。対象になったらぜひ利用しましょう。

申込方法
組 合 員：利用案内が届いたら、その案内にある委託業者
　　　　　に直接電話してください。
被扶養者：利用券が届いたら、大阪市職員共済組合ホーム
　　　　　ページにて医療機関を検索し、直接医療機関にお

電話にてお申し込みください。

申込期限

初回指導が平成27年３月31日まで
に終わるよう、お申し込みください。

動機付け支援
（生活習慣病のリスクが中程度）

●ご利用には申し込みが必要です

これは期待できる！！

メタボ

高リス
ク者

■特定保健指導を利用した人たち ■特定保健指導を利用しなかった人たち

特定
保健指導
対象外
35％

特定
保健指導
対象外
24％

未受診2％未受診1％

動機付け支援
21％

積極的支援
43％ 積極的支援

61％
動機付け支援
　13％

改善した人
56％

改善した人
37％

少なくとも56%の人が
メタボリスクが改善されました。

メタボリスクが改善した人は37％
にとどまりました。

平成24年

特定保健指導利用者人数
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平成25年

こんなに
利用する人が
増えています！！

1年後（平成25年度）の保健指導レベルは…1年後（平成25年度）の保健指導レベルは…
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医
療
に
か
か
る
自
己
負
担
額
に
は
限
度
が
あ

り
、こ
の
自
己
負
担
限
度
額
を
超
え
た
額
は
当

共
済
組
合
か
ら
高
額
療
養
費
と
し
て
後
日
支
給

さ
れ
ま
す
。

　
現
在
の
高
額
療
養
費
の
自
己
負
担
限
度
額

は
、低
所
得
者・一般
所
得
者・上
位
所
得
者
の
3

つ
に
区
分
さ
れ
て
計
算
し
て
い
ま
す
が
、平
成

27
年
1
月
か
ら
は
、区
分
を
さ
ら
に
細
か
く
し

て
計
算
し
ま
す
。

　
今
回
の
改
正
に
よ
っ
て
、上
位
所
得
者（
給
料

月
額
42・4
万
円
以
上
）の
自
己
負
担
限
度
額
は

高
く
な
り
、一
般
所
得
者・低
所
得
者
の
自
己
負

担
限
度
額
は
同
額
ま
た
は
低
く
な
り
ま
す
。

　
ま
た
、こ
の
改
正
に
よ
っ
て
、医
療・介
護
両
方

の
負
担
が
長
期
に
わ
た
っ
て
高
額
な
負
担
と
な

る
世
帯
の
負
担
軽
減
措
置
と
し
て
設
け
ら
れ
た

「
高
額
介
護
合
算
療
養
費
」の
自
己
負
担
限
度

額
も
変
わ
り
ま
す
。

改正前 改正後
所得区分

上位所得者
（給料月額
424,000円
以上）

150,000円＋（総医療費－500,000円）×1%
※4ヵ月目からは83,400円

252,600円＋（総医療費－842,000円）×1%
※4ヵ月目からは140,100円

一般所得者
（上位所得者・
低所得者以外）

給料月額
664,000円
以上

167,400円＋（総医療費－558,000円）×1%
※4ヵ月目からは93,000円

給料月額
424,000円以上
664,000円未満

変更なし

変更なし

給料月額
224,000円以上
424,000円未満

57,600円
※4ヵ月目からは44,400円

給料月額
224,000円
未満

80,100円＋（総医療費－267,000円）×1%
※4ヵ月目からは44,400円

35,400円
※4ヵ月目からは24,600円

自己負担限度額 所得区分 自己負担限度額

低所得者
（市町村民税
非課税者）

低所得者
（市町村民税
非課税者）

平成27年1月診療分から
70歳未満の高額療養費の

自己負担限度額が変わります

※原則、同一の月で同一の医療機関から受けた療養の入院、外来別です。
※健康保険適用外の治療や入院時の食事療養に要する標準負担額、差額ベッド代などは対象外です。

●高額療養費の自己負担限度額

お問い合わせ：医療給付係　☎06-6208-7591～3

事前に「限度額適用認定申請書」を所属所（市長部局にあっては総務事務センター）に提出してください。
※70歳以上の人の窓口での支払いは自動的に自己負担限度額までとなりますので申請の必要はありません。

窓口負担軽減のため
「限度額適用認定証」の申請ができます

●医療費が高額になったときのために高額療養費制度がありますが、いったん医療機関等の窓口で自己負担分（1
～3割）を支払わなければならず、まとまった金額が必要になります。
●70歳未満の人が「限度額適用認定証」を組合員証等と一緒に提示すれば、医療機関等の窓口での自己負担（1～
3割）は「自己負担限度額」が上限となります。

入院の予定がある人、毎月の通院費用が高額な人などで、
「限度額適用認定証」が必要な人は申請をしてください。

Q
A

限度額適用認定証をもらうにはどうすればいいの？

所属機関の長の証明欄は所属所（市長部局にあっては総務事務センター）で記入・押印することとなります。

Q
A

「限度額適用認定申請書」の一番下の所属機関の長の欄は誰が記入するの？

平成27年1月以降も必要な場合には、改めて「限度額適用認定申請書」（平成27年1月以降の新様式）を所
属所（市長部局にあっては総務事務センター）に提出してください。

Q
A

今の「限度額適用認定証」が12月末の有効期限だが、平成27年1月以降の分は自動計算される？

最終的な自己負担額に差はありません。限度額適用認定証を使用した場合は医療機関の窓口での支払い
額が予め高額療養費部分を差し引いた金額になります。

（例）総医療費が100万円の場合（所得区分ウ・自己負担３割の組合員）
　①限度額適用認定証を使用しなかった場合
　　【医療機関に支払う自己負担額】
　　1,000,000円×3割負担=300,000円
　　【後日支給される高額療養費】
　　300,000円－80,100円＋（1,000,000円－267,000円）×１％＝212,570円【高額療養費】
　②限度額適用認定証を使用した場合
　　【医療機関に支払う自己負担額】　
　　300,000円―212,570円＝87,430円
※高額療養費とは別に、附加給付があります。
※高額療養費と附加給付については共済組合で自動計算し、最短で受診した月の3カ月後の10日が支給日となります。

Q
A

限度額適用認定証を使用した場合と使用しなかった場合では何か差はあるの？
ア

イ

ウ

エ

オ

病院

1

2
2

3

4
4

3

1
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医
療
に
か
か
る
自
己
負
担
額
に
は
限
度
が
あ

り
、こ
の
自
己
負
担
限
度
額
を
超
え
た
額
は
当

共
済
組
合
か
ら
高
額
療
養
費
と
し
て
後
日
支
給

さ
れ
ま
す
。

　
現
在
の
高
額
療
養
費
の
自
己
負
担
限
度
額

は
、低
所
得
者・一般
所
得
者・上
位
所
得
者
の
3

つ
に
区
分
さ
れ
て
計
算
し
て
い
ま
す
が
、平
成

27
年
1
月
か
ら
は
、区
分
を
さ
ら
に
細
か
く
し

て
計
算
し
ま
す
。

　
今
回
の
改
正
に
よ
っ
て
、上
位
所
得
者（
給
料

月
額
42・4
万
円
以
上
）の
自
己
負
担
限
度
額
は

高
く
な
り
、一
般
所
得
者・低
所
得
者
の
自
己
負

担
限
度
額
は
同
額
ま
た
は
低
く
な
り
ま
す
。

　
ま
た
、こ
の
改
正
に
よ
っ
て
、医
療・介
護
両
方

の
負
担
が
長
期
に
わ
た
っ
て
高
額
な
負
担
と
な

る
世
帯
の
負
担
軽
減
措
置
と
し
て
設
け
ら
れ
た

「
高
額
介
護
合
算
療
養
費
」の
自
己
負
担
限
度

額
も
変
わ
り
ま
す
。

改正前 改正後
所得区分

上位所得者
（給料月額
424,000円
以上）

150,000円＋（総医療費－500,000円）×1%
※4ヵ月目からは83,400円

252,600円＋（総医療費－842,000円）×1%
※4ヵ月目からは140,100円

一般所得者
（上位所得者・
低所得者以外）

給料月額
664,000円
以上

167,400円＋（総医療費－558,000円）×1%
※4ヵ月目からは93,000円

給料月額
424,000円以上
664,000円未満

変更なし

変更なし

給料月額
224,000円以上
424,000円未満

57,600円
※4ヵ月目からは44,400円

給料月額
224,000円
未満

80,100円＋（総医療費－267,000円）×1%
※4ヵ月目からは44,400円

35,400円
※4ヵ月目からは24,600円

自己負担限度額 所得区分 自己負担限度額

低所得者
（市町村民税
非課税者）

低所得者
（市町村民税
非課税者）

平成27年1月診療分から
70歳未満の高額療養費の

自己負担限度額が変わります

※原則、同一の月で同一の医療機関から受けた療養の入院、外来別です。
※健康保険適用外の治療や入院時の食事療養に要する標準負担額、差額ベッド代などは対象外です。

●高額療養費の自己負担限度額

お問い合わせ：医療給付係　☎06-6208-7591～3

事前に「限度額適用認定申請書」を所属所（市長部局にあっては総務事務センター）に提出してください。
※70歳以上の人の窓口での支払いは自動的に自己負担限度額までとなりますので申請の必要はありません。

窓口負担軽減のため
「限度額適用認定証」の申請ができます

●医療費が高額になったときのために高額療養費制度がありますが、いったん医療機関等の窓口で自己負担分（1
～3割）を支払わなければならず、まとまった金額が必要になります。
●70歳未満の人が「限度額適用認定証」を組合員証等と一緒に提示すれば、医療機関等の窓口での自己負担（1～
3割）は「自己負担限度額」が上限となります。

入院の予定がある人、毎月の通院費用が高額な人などで、
「限度額適用認定証」が必要な人は申請をしてください。

Q
A

限度額適用認定証をもらうにはどうすればいいの？

所属機関の長の証明欄は所属所（市長部局にあっては総務事務センター）で記入・押印することとなります。

Q
A

「限度額適用認定申請書」の一番下の所属機関の長の欄は誰が記入するの？

平成27年1月以降も必要な場合には、改めて「限度額適用認定申請書」（平成27年1月以降の新様式）を所
属所（市長部局にあっては総務事務センター）に提出してください。

Q
A

今の「限度額適用認定証」が12月末の有効期限だが、平成27年1月以降の分は自動計算される？

最終的な自己負担額に差はありません。限度額適用認定証を使用した場合は医療機関の窓口での支払い
額が予め高額療養費部分を差し引いた金額になります。

（例）総医療費が100万円の場合（所得区分ウ・自己負担３割の組合員）
　①限度額適用認定証を使用しなかった場合
　　【医療機関に支払う自己負担額】
　　1,000,000円×3割負担=300,000円
　　【後日支給される高額療養費】
　　300,000円－80,100円＋（1,000,000円－267,000円）×１％＝212,570円【高額療養費】
　②限度額適用認定証を使用した場合
　　【医療機関に支払う自己負担額】　
　　300,000円―212,570円＝87,430円
※高額療養費とは別に、附加給付があります。
※高額療養費と附加給付については共済組合で自動計算し、最短で受診した月の3カ月後の10日が支給日となります。

Q
A

限度額適用認定証を使用した場合と使用しなかった場合では何か差はあるの？
ア

イ

ウ

エ

オ

病院
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お問い合わせ：医療給付係　☎06-6208-7591～3

　

国
民
年
金
第
３
号
被
保
険
者
の

年
金
記
録
不
整
合
問
題
に
対
応
す

る
た
め
、平
成
26
年
12
月
１
日
か
ら

国
民
年
金
法
の一部
が
改
定
さ
れ
ま

し
た
。

　

組
合
員（
第
２
号
被
保
険
者
）の

配
偶
者
が
被
扶
養
配
偶
者（
第
３
号

被
保
険
者
）に
該
当
し
な
く
な
っ
た

場
合
に
は
、所
属
所（
市
長
部
局
に

あ
っ
て
は
総
務
事
務
セ
ン
タ
ー
）を

通
じ
て
当
共
済
組
合
に「
国
民
年

金
第
3
号
被
保
険
者
被
扶
養
配
偶

者
非
該
当
届
」の
届
出
を
お
願
い
し

ま
す
。

①
第
３
号
被
保
険
者
の
収
入
が
基

準
額
以
上
に
増
加
し
扶
養
か
ら

外
れ
た
場
合

②
配
偶
者（
第
２
号
被
保
険
者
）と

離
婚
し
た
場
合

※

組
合
員（
第
２
号
被
保
険
者
）の

退
職
に
よ
り
第
１
号
被
保
険
者
に

な
る
場
合
や
、被
扶
養
配
偶
者（
第

３
号
被
保
険
者
）で
あ
っ
た
者
が
第

２
号
被
保
険
者
に
な
る
場
合
は
、日

本
年
金
機
構
で
確
認
で
き
る
た
め
、

届
出
は
不
要
で
す
。

　
な
お
、死
亡
に
よ
り
扶
養
か
ら
外

れ
た
場
合
は
、現
行
ど
お
り
届
出
が

必
要
で
す
。

　
「
国
民
年
金
第
3
号
被
保
険

者
被
扶
養
配
偶
者
非
該
当
届
」

と
は
別
に
、お
住
ま
い
の
市
区

町
村
の
国
民
年
金
担
当
課
へ

第
３
号
被
保
険
者
か
ら
第
１

号
被
保
険
者
へ
の
年
金
種
別

変
更
の
手
続
き
が
必
要
で
す
。

　
将
来
、受
給
す
る
年
金
額
に

影
響
し
ま
す
の
で
、手
続
き
漏

れ
の
な
い
よ
う
お
願
い
し
ま

す
。

新
た
に
届
出
が

必
要
と
な
る
ケ
ー
ス

国民年金第3号被保険者の
届出が変わりました

平成26年12月1日より

請求書

入手方法

添付書類

提出先

提出期限

給付額

給付方法

（家族）出産費・同附加金請求書
（医師または助産師の証明もしくは
市区町村長の証明を要す）

所属所（市長部局にあっては総務事
務センター）

所属所（市長部局にあっては総務事
務センター）

所属所（市長部局にあっては総務事
務センター）

請求内容確認後、登録口座に振込
みます。

当共済組合から後日送付します
※医療機関等から直接支払にかか
る請求書が届いた後に送付しま
す（送付時期は出産から2～3カ
月程度要します）。

①直接支払制度を利用する旨の医
療機関等との合意文書（写）

②代理受取額が明記された領収・明
細書（写）

③産科医療補償制度対象分娩の場
合は該当スタンプ印が押印され
た領収・明細書（写）

①直接支払制度を利用しない旨の
医療機関等との合意文書（写）
②代理受取額0円が明記された領
収・明細書（写）
③産科医療補償制度対象分娩の場
合は該当スタンプ印が押印され
た領収・明細書（写）

出産費等支給申請書（受取代理用）
当共済組合から事前に送付する申
請書（受取代理人の記載を要す）

出産予定日まで2カ月以内が確認
できる母子手帳等（写）

当共済組合から事前に送付します
※対象施設で分娩予定の方で、申
請書が必要な方は事前（約2カ月
前）に申出してください。

•法定給付40.4万円（42万円）と
附加金2万円の合計から医療機
関等への支払額を差し引いた額

•法定給付40.4万円（42万円）から
医療機関等への支払済額を差し
引いた額
•附加金2万円

医療機関等からの請求内容確認
後、差額を登録口座に振込みます。

請求内容確認後、登録口座に振込
みます。

出産予定日2カ月前から出産日まで
に速やかに 出産日から2年以内

•法定給付40.4万円（42万円）
•附加金2万円

出産日から2年以内

（家族）出産費・同附加金請求書
（医師または助産師の証明もしくは
市区町村長の証明を要す）

※当共済組合のホームページから
ダウンロードしてください。

（Ａ）（Ｂ）共に利用しない場合

給付額の(　)内の金額は在胎週数22週以上で「産科医療補償制度」に加入の医療機関等で出産した場合です。
（Ａ）の場合であっても、当共済組合からの請求書を待たずに請求することもできます。ただし医療機関等に代理受取額等の確認を
行うため、給付が遅れる場合があります。

平成27年1月から

出産費・家族出産費の金額が
引き上げられます

39万円→40.4万円
●出産費・家族出産費

3万円→1.6万円
●産科医療補償制度の掛金

●産科医療補償制度に加入している医療機関等で出産した場合
出産費・家族出産費＋産科医療補償制度の掛金

●その他の医療機関等で出産した場合
出産費・家族出産費

42万円（39万円＋3万円）→42万円（40.4万円＋1.6万円）

39万円→40.4万円

産科医療補償制度（日本医療機能評価機構）　http://www.sanka-hp.jcqhc.or.jp/

受取代理制度を利用する場合（B）直接支払制度を利用する場合（A）

　

分
娩
に
関
連
し
た
重
度
脳
性
麻
痺
児
や

そ
の
家
族
の
経
済
的
負
担
の
補
償
な
ど
を

目
的
と
し
た
産
科
医
療
補
償
制
度
が
平
成

21
年
か
ら
ス
タ
ー
ト
し
ま
し
た
。以
降
、産

科
医
療
補
償
制
度
に
加
入
し
て
い
る
分
娩

機
関
で
出
産
し
た
場
合
は
、出
産
費・家
族

出
産
費
に
産
科
医
療
補
償
制
度
の
掛
金
を

上
乗
せ
し
て
支
給
し
て
い
ま
す
。

　

今
回
、産
科
医
療
補
償
制
度
が
見
直
さ

れ
、掛
金
は
３
万
円
か
ら
１
万
６
千
円
に
引

き
下
げ
ら
れ
る
こ
と
に
な
り
ま
し
た
。

　
ま
た
、当
共
済
組
合
か
ら
支
給
す
る
出
産

費・家
族
出
産
費
は
、近
年
、出
産
費
用
が
増

加
傾
向
に
あ
る
こ
と
か
ら
、産
科
医
療
補
償

制
度
の
掛
金
引
き
下
げ
分
を
上
乗
せ
し
て
、

39
万
円
か
ら
40・４
万
円
に
引
き
上
げ
る
こ

と
に
な
り
ま
し
た
。

　
今
回
の
見
直
し
は
、平
成
27
年
１
月
１
日

以
降
の
出
産
か
ら
対
象
と
な
り
ま
す
。

　
な
お
、出
産
費・家
族
出
産
費
附
加
金（
２

万
円
）に
つ
い
て
は
従
来
ど
お
り
変
わ
り
あ

り
ま
せ
ん
。

※さらに附加金（2万円）が支給されます。

出産費・家族出産費の請求および給付方法
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被扶養配偶者非該当届



お問い合わせ：医療給付係　☎06-6208-7591～3

　

国
民
年
金
第
３
号
被
保
険
者
の

年
金
記
録
不
整
合
問
題
に
対
応
す

る
た
め
、平
成
26
年
12
月
１
日
か
ら

国
民
年
金
法
の一部
が
改
定
さ
れ
ま

し
た
。

　

組
合
員（
第
２
号
被
保
険
者
）の

配
偶
者
が
被
扶
養
配
偶
者（
第
３
号

被
保
険
者
）に
該
当
し
な
く
な
っ
た

場
合
に
は
、所
属
所（
市
長
部
局
に

あ
っ
て
は
総
務
事
務
セ
ン
タ
ー
）を

通
じ
て
当
共
済
組
合
に「
国
民
年

金
第
3
号
被
保
険
者
被
扶
養
配
偶

者
非
該
当
届
」の
届
出
を
お
願
い
し

ま
す
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①
第
３
号
被
保
険
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の
収
入
が
基

準
額
以
上
に
増
加
し
扶
養
か
ら

外
れ
た
場
合

②
配
偶
者（
第
２
号
被
保
険
者
）と

離
婚
し
た
場
合

※

組
合
員（
第
２
号
被
保
険
者
）の

退
職
に
よ
り
第
１
号
被
保
険
者
に

な
る
場
合
や
、被
扶
養
配
偶
者（
第

３
号
被
保
険
者
）で
あ
っ
た
者
が
第

２
号
被
保
険
者
に
な
る
場
合
は
、日

本
年
金
機
構
で
確
認
で
き
る
た
め
、

届
出
は
不
要
で
す
。

　
な
お
、死
亡
に
よ
り
扶
養
か
ら
外

れ
た
場
合
は
、現
行
ど
お
り
届
出
が

必
要
で
す
。

　
「
国
民
年
金
第
3
号
被
保
険

者
被
扶
養
配
偶
者
非
該
当
届
」

と
は
別
に
、お
住
ま
い
の
市
区

町
村
の
国
民
年
金
担
当
課
へ

第
３
号
被
保
険
者
か
ら
第
１

号
被
保
険
者
へ
の
年
金
種
別

変
更
の
手
続
き
が
必
要
で
す
。

　
将
来
、受
給
す
る
年
金
額
に

影
響
し
ま
す
の
で
、手
続
き
漏

れ
の
な
い
よ
う
お
願
い
し
ま

す
。

新
た
に
届
出
が

必
要
と
な
る
ケ
ー
ス

国民年金第3号被保険者の
届出が変わりました

平成26年12月1日より

請求書

入手方法

添付書類

提出先

提出期限

給付額

給付方法

（家族）出産費・同附加金請求書
（医師または助産師の証明もしくは
市区町村長の証明を要す）

所属所（市長部局にあっては総務事
務センター）

所属所（市長部局にあっては総務事
務センター）

所属所（市長部局にあっては総務事
務センター）

請求内容確認後、登録口座に振込
みます。

当共済組合から後日送付します
※医療機関等から直接支払にかか
る請求書が届いた後に送付しま
す（送付時期は出産から2～3カ
月程度要します）。

①直接支払制度を利用する旨の医
療機関等との合意文書（写）

②代理受取額が明記された領収・明
細書（写）

③産科医療補償制度対象分娩の場
合は該当スタンプ印が押印され
た領収・明細書（写）

①直接支払制度を利用しない旨の
医療機関等との合意文書（写）
②代理受取額0円が明記された領
収・明細書（写）
③産科医療補償制度対象分娩の場
合は該当スタンプ印が押印され
た領収・明細書（写）

出産費等支給申請書（受取代理用）
当共済組合から事前に送付する申
請書（受取代理人の記載を要す）

出産予定日まで2カ月以内が確認
できる母子手帳等（写）

当共済組合から事前に送付します
※対象施設で分娩予定の方で、申
請書が必要な方は事前（約2カ月
前）に申出してください。

•法定給付40.4万円（42万円）と
附加金2万円の合計から医療機
関等への支払額を差し引いた額

•法定給付40.4万円（42万円）から
医療機関等への支払済額を差し
引いた額

•附加金2万円

医療機関等からの請求内容確認
後、差額を登録口座に振込みます。

請求内容確認後、登録口座に振込
みます。

出産予定日2カ月前から出産日まで
に速やかに 出産日から2年以内

•法定給付40.4万円（42万円）
•附加金2万円

出産日から2年以内

（家族）出産費・同附加金請求書
（医師または助産師の証明もしくは
市区町村長の証明を要す）

※当共済組合のホームページから
ダウンロードしてください。

（Ａ）（Ｂ）共に利用しない場合

給付額の(　)内の金額は在胎週数22週以上で「産科医療補償制度」に加入の医療機関等で出産した場合です。
（Ａ）の場合であっても、当共済組合からの請求書を待たずに請求することもできます。ただし医療機関等に代理受取額等の確認を
行うため、給付が遅れる場合があります。

平成27年1月から

出産費・家族出産費の金額が
引き上げられます

39万円→40.4万円
●出産費・家族出産費

3万円→1.6万円
●産科医療補償制度の掛金

●産科医療補償制度に加入している医療機関等で出産した場合
出産費・家族出産費＋産科医療補償制度の掛金

●その他の医療機関等で出産した場合
出産費・家族出産費

42万円（39万円＋3万円）→42万円（40.4万円＋1.6万円）

39万円→40.4万円

産科医療補償制度（日本医療機能評価機構）　http://www.sanka-hp.jcqhc.or.jp/

受取代理制度を利用する場合（B）直接支払制度を利用する場合（A）
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※さらに附加金（2万円）が支給されます。

出産費・家族出産費の請求および給付方法

11◉共済組合だより 2014.12 共済組合だより 2014.12◉10

共済組合

被扶養配偶者非該当届



お問い合わせ：医療給付係　☎06-6208-7591～3

退
　
職

組合員が退職すると、その翌日から被扶養者も含めて共済組合の資格を失います。
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となります。

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？

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や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。

申請手続きの期限はいつまで？

退職日の翌日から19日以内に任意継続の申
請をし、掛金を振り込んでいただきます。

申請期限をすぎると手続きはできないのですか？

地方公務員等共済組合法第144条の2の規
定によりできません。

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？
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。年金、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。

短期任意継続掛金 ×

×

掛金率
（平成26年度は156.00/1000）

介護任意継続掛金
（40歳以上の組合員のみ）

掛金算定の基礎となる
給料月額

掛金率
（平成26年度は17.50/1000）

＝

＝

掛金算定の基礎となる
給料月額

次の①、②のうちどちらか低いほうになります。
①退職時の給料月額
②全組合員の平均給料月額
　毎年1月1日における全組合員の平均給料月額が、
次年度4月1日から適用されます。
　※平成26年度の平均給料月額は300,000円。
　※平成27年度は未定です。

掛金算定の基礎となる給料月額 ●掛金計算例●

平成26年11月30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
※退職時給料月額が400,000円の場合
短期　300,000円×156.00/1000＝46,800円
介護　300,000円×17.50/1000＝5,250円
掛金合計　46,800円＋5,250円＝52,050円

　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。

健康保険等の被保険者

　家族の被扶養者になる場合は、
収入限度額などの条件が異なりま
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。

家族の被扶養者

　国民健康保険に加入される場合
は、｢資格喪失証明書」が必要にな
りますので、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。

　任意継続とは、一定の加入資格
を満たす場合、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。

当共済組合の
任意継続組合員

国民健康保険の被保険者

再就職しない

3つの
選択肢

※平成27年度の掛金率は未定です。

退職後、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！！

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 )

退職後の医療保険制度

任 意 継 続 よくあるお問い合わせQ&A

任意継続掛金の算出方法

A1

A2

Q1
A3
Q3

A4
Q4

Q2

13◉共済組合だより 2014.12 共済組合だより 2014.12◉12

掛金 掛金
任意
継続 国　保

掛金

共済組合

続
継
意
任申

出
書

　

組合員証組合員証

共済組合



お問い合わせ：医療給付係　☎06-6208-7591～3

退
　
職

組合員が退職すると、その翌日から被扶養者も含めて共済組合の資格を失います。
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となります。

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？

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や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。

申請手続きの期限はいつまで？

退職日の翌日から19日以内に任意継続の申
請をし、掛金を振り込んでいただきます。

申請期限をすぎると手続きはできないのですか？

地方公務員等共済組合法第144条の2の規
定によりできません。

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？
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。年金、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。

短期任意継続掛金 ×

×

掛金率
（平成26年度は156.00/1000）

介護任意継続掛金
（40歳以上の組合員のみ）

掛金算定の基礎となる
給料月額

掛金率
（平成26年度は17.50/1000）

＝

＝

掛金算定の基礎となる
給料月額

次の①、②のうちどちらか低いほうになります。
①退職時の給料月額
②全組合員の平均給料月額
　毎年1月1日における全組合員の平均給料月額が、
次年度4月1日から適用されます。
　※平成26年度の平均給料月額は300,000円。
　※平成27年度は未定です。

掛金算定の基礎となる給料月額 ●掛金計算例●

平成26年11月30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
※退職時給料月額が400,000円の場合
短期　300,000円×156.00/1000＝46,800円
介護　300,000円×17.50/1000＝5,250円
掛金合計　46,800円＋5,250円＝52,050円

　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。

健康保険等の被保険者

　家族の被扶養者になる場合は、
収入限度額などの条件が異なりま
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。

家族の被扶養者

　国民健康保険に加入される場合
は、｢資格喪失証明書」が必要にな
りますので、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。

　任意継続とは、一定の加入資格
を満たす場合、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。

当共済組合の
任意継続組合員

国民健康保険の被保険者

再就職しない

3つの
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※平成27年度の掛金率は未定です。

退職後、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！！

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 )
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借換えや繰上返済は早ければ早いほどオトクです。共済組合への手続きはとても簡単ですの
で、この機会にぜひご検討ください。

早ければ
早いほど
有利！

借換えしないときの返済総額  約570万円

借換えしたときの返済総額     約534万円

※保証料等の借換え諸費用は15万円として試算しています。
　金額はあくまで参考であり、借換え先金融機関の金利や返済
期間、月賦返済額等によって返済総額は変わってきます。また、
金融機関の審査条件により借り換えできない場合もありますの
でご注意ください。

※残高が多い人、毎月の返済額が少ない人ほど、減額される金額
　は大きくなります。この機会にぜひご検討ください。

　現在、みなさんにお借り入れいただいている共済組合の住宅貸付金の金利は2.66%（介護貸付金
2.40%、災害貸付金2.22%）と民間の金利に比べて高い利率設定となっており、お支払いただく利息も
高額になっています。支払利息を減らすためには、次のような方法が効果的です。ぜひご検討ください。
※共済組合の貸付利率は、総務省の通知により財政融資資金預託金利（政府の資金運用部に預託された郵便貯金や厚生年金など
の公的資金に適用される金利）を基準に設定しているため、上記利率が下限となっています。

　現在、共済組合で借りている住宅ローンを金利の低
い民間の金融機関へ借り換えることで支払利息を減
らすことができます。共済組合では組合員のみなさん
が有利な利率で融資を受けられるように、複数の民間
金融機関と提携していますので、借換えの際のご利用
をぜひご検討ください。

　毎月の返済とは別に、任意の金額を繰り上げて返済
することができます。
　一括で貸付金を全額返済できなくても、まとまった
お金ができたときにコツコツと一部ずつでも繰上返済
するだけで、最終的に支払う利息は大きく変わってき
ます。

民間の金融機関に
借換えをする！

貸付金を
繰上返済する！

約36万円
減額

約15万円
減額

残高500万円　返済残期間10年
月賦返済額が47,500円の人

金利0.725%の金融機関に借り換えた場合…

モデルケース
残高300万円

月賦返済額が27,000円の人
50万円を一部返済した場合…

モデルケース

一部返済しないときの
　　　　　  返済総額

一部返済したときの
　　　　　  返済総額    

約345万円

約330万円

　ご自身の退職共済年金の見込み額
等の確認は、「地共済年金情報Web
サイト」で行ってください。
※当共済組合から年金額の試算書は送付しません。

退職予定のみなさん必見です！

退職予定のみなさんへ

お問い合わせ：大阪市職員共済組合　庶務係　☎06-6208-7541

●ユーザーID・パスワードは、申請時に入力していただいた情報
と当共済組合の保有情報が一致した場合にのみ発行します。
●「地共済年金情報Webサイト」の利用可能な時間帯は６時か
ら２４時までです。
●基礎年金番号が当共済組合に登録されていない方は、本
サービスを利用できない場合があります。該当される方は、
当共済組合までご連絡ください。

●職員番号および基礎年金番号が変更になった場合や、退職
した場合、ユーザーID・パスワードは失効となります。再度、
ユーザーID・パスワードの取得申請を行ってください。

注
意
事
項

年金情報がインターネットでわかります
共済年金の加入記録や年金見込み額など住宅ローンの利息を減らす

2つの方法！
住宅ローンの利息を減らす
2つの方法！

年金情報

繰上返済

住宅ローン

共済
組合 BANK

共済組合だより 2014.12◉14

お問い合わせ：庶務係　☎06-6208-7596

15◉共済組合だより 2014.12

　ご自身の年金情報は「地共済年金情報Webサイト」
で確認することができます。
　ただし、ご利用にあたっては、「地共済年金情報Web
サイト」にアクセスし、事前にユーザーID・パスワードを
取得していただく必要があります。
　まず、「地共済年金情報Webサイト」でユーザーID・

パスワードの取得申請についての手続きをしてくださ
い。なお、ユーザーID・パスワードが発行されるまでに
１～２カ月程度かかります。
　手続きの際、職員番号および基礎年金番号の入力が
必要となりますので、「地共済年金情報Webサイト」に
アクセスする前にご確認ください。

■地共済年金情報Webサイト 地共済年金情報 検索

当共済組合の
ホームページ
からもアクセ
スできます

　組合員または組合員であった方（６１歳以上の方、退職共済年金を受給
されている方は除く）は、ご自宅のパソコン等からインターネットを利用し
て、ご自身の公務員共済年金の加入期間、給料および期末手当等の記録、
将来の年金見込み額、掛金納付額を確認することができます。
※「地共済年金情報Webサイト」は平成27年4月以降リニューアルを予定しているため、新規
の利用申込は平成27年1月31日、サービスの利用は平成27年3月31日でいったん終了
する予定です。リニューアル後の取り扱いについては、別途お知らせします。

画面の指示に従って、ユーザーID・パスワードの取得申請を行っ
てください。１～２カ月後に、「ユーザーID・パスワード通知書」が
ご指定の住所に郵送されます。

ユーザーID・パスワードを取得する場合

「地共済年金情報Webサイト」にアクセス
まずはユーザーID・パスワードの発行手続きを

「ユーザーID・パスワード通知書」が届いたら
画面の指示に従って操作すると、ご自身の年金情報がご覧にな
れます。
●ここをクリック

●ここをクリック



借換えや繰上返済は早ければ早いほどオトクです。共済組合への手続きはとても簡単ですの
で、この機会にぜひご検討ください。

早ければ
早いほど
有利！
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サービスを利用できない場合があります。該当される方は、
当共済組合までご連絡ください。

●職員番号および基礎年金番号が変更になった場合や、退職
した場合、ユーザーID・パスワードは失効となります。再度、
ユーザーID・パスワードの取得申請を行ってください。
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　「健康経営」とは、従業員の健康を重要な経営資源とと
らえ、従業員の健康増進に積極的に取り組むこと（健康投
資）によって、組織の成長を図る経営手法のことです。
　生活習慣病やメンタル不調を抱える人が増えているこ
とで、注目されています。
　当共済組合では、事業主と連携して「データヘルス計
画」を進め、組合員が元気に働ける健康な職場づくりを目
指します。

レセプトデータから
医療費の状況を
把握します

健診データから
リスクの状況を
把握します

健康課題を
明らかにして
計画策定へ

●当共済組合の医療費は高
いのか低いのか？
●どんな病気に医療費がか
かっているのか？その年齢
層は？
●予防できる可能性のある
病気の医療費は？　など

●当共済組合の生活習慣病
リスクは改善しているか、
悪化しているか？
●検査値に異常があるのに
通院していない潜在患者
はどのくらいいるか？　　
など

●当共済組合の健康課題を
明らかにし、どんな健康づ
くり事業を行い、どう評価
していくか、計画を策定し
ていきます。

データを読み取り、効果的・効率的な健康づくり事業を計画します

P

D C

A

事業主共済組合

データ
ヘルス
　　計画

健康経営※がキーワードです健康経営※がキーワードです

※「健康経営」はＮＰＯ法人健康経営研究会の登録商標です。

お問い合わせ：庶務係　☎06-6208-7597
お問い合わせ：庶務係　☎06-6208-7581

　なお、期末・勤勉手当につきましても、当該支給月の期末・勤勉手当における諸手当を含んだ額が標準期末手当等
になります。

平成27年10月から

掛金・負担金の算定基礎が
「標準報酬制」に移行されます
「被用者年金制度の一元化等を図るための厚生年金保険法等の一部を改正する
法律（被用者年金一元化法）」の施行にともない、組合員のみなさんが給料および
期末・勤勉手当より負担されている保険料の算定基礎が、給料を基準に算定する
現行の「手当率制」から、「標準報酬制」に移行されます。

●諸手当には、通勤手当、住居手当、扶養手当、管理職手当、時間外勤務手当等、すべて
の手当が含まれます。

●標準報酬月額は、原則、年1回決定され（定時決定）、その年の9月から翌年の8月までの
各月の標準報酬月額とされます。

●「定時決定」のほかに、定期昇給等で報酬が大きく変動した場合には標準報酬月額を改
定する「随時改定」等があります。

●経過措置として、制度開始時の平成27年10月～平成28年8月の標準報酬月額は、平
成27年6月に支払われる給料および諸手当を基に決定されます。

POINT

給料月額×1.25 
組合員の掛金

事業主
（地方公共団体の負担金）

（手当率）

給料
月額

実際の手当+

6月の報酬

給料
月額

実際の
手当+

現　行

改正後

× 保険料率＝保険料
労使折半
で負担

保険料の算定基礎

組合員の掛金

事業主
（地方公共団体の負担金）

× 保険料率＝保険料
労使折半
で負担

保険料の算定基礎

標準報酬月額

5月の報酬

給料
月額

実際の
手当+

4月の報酬

（超勤手当、扶養手当等）

4月～6月の報酬の平均額
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データを分析して、
最適な健康づくり事業へ
データを分析して、
最適な健康づくり事業へ

※データ分析に関して個人を特定することはありません。ただし、生活習慣病のハイリスク者に対して保健指導を
実施する場合などは、個人情報保護に関する基本方針に則り厳重に取り扱います。

　国が「日本再興戦略」の取り組みの１つとして、保険者に、
データ分析に基づく健康づくり事業の計画作成と実施を求め
ています。平成26年４月には保健事業指針が改正され、効果
的な健康づくり事業をPDCAサイクル※　を回しながら実施す
ることと明記されました。

データ
ヘルス
計画

データ
ヘルス
計画

※Plan（計画）、Do（実施）、Check（評価）、Act（改善）のサイクルのこと。

健康づくり
　事業

計画策
定

悪化

改善生活習慣
病

　　　リ
スク

医療費￥

準
標

制
酬
報

掛金
負担金
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1　中性
脂
肪
は
、体
内
に
あ
る
脂
質
の
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つ
。体
温
の
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持
や
体
を
動
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す
エ
ネ
ル
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と
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が
多
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に
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原
因
と
な
り
ま
す
。

　志坊さんは腹囲が基準値未満のため、
特定保健指導の対象にはなりませんが、
ここ数年で増え続けている中性脂肪が
問題です。
　志坊さんの生活をみると、揚げ物やお
酒が好き、ストレスが多い、睡眠時間が短

いなど、中性脂肪値が
上がりやすい「生活習
慣に改善の余地があ
る状態」といえます。
　まずは、見直しやす
い食習慣から改善して
いきたいところです。

中
性
脂
肪
と
は
？

3　まず
は「
あ
ぶ
ら
」の「
あ
」。脂
質
に
も
い

ろ
い
ろ
あ
り
ま
す
が
、魚
の
油
に
含
ま
れ
る

Ｅ
Ｐ
Ａ
や
Ｄ
Ｈ
Ａ
に
は
中
性
脂
肪
値
を
下
げ

る
効
果
が
あ
り
、オ
リ
ー
ブ
油
や
な
た
ね
油

は
中
性
脂
肪
値
を
上
げ
に
く
い
油
で
す（
で

も
、エ
ネ
ル
ギ
ー
は
高
い
の
で
と
り
す
ぎ
に

注
意
）。ま
た
、「
あ
」ま
い
も
の
、「
ア
」ル
コ
ー

ル
の
と
り
す
ぎ
も
中
性
脂
肪
値
を
上
げ
る

要
因
に
な
る
の
で
セ
ー
ブ
が
必
要
で
す
。

「
あ
」で
は
じ
ま
る

食
習
慣
を
改
善
す
る

4　中性
脂
肪
は
、体
内
で
余
る
と
体
脂
肪
と

し
て
蓄
え
ら
れ
ま
す
。い
わ
ば
非
常
用
の
エ

ネ
ル
ギ
ー
の
貯
蔵
で
す
が
、た
ま
り
す
ぎ
る

と
肥
満
の
原
因
に
。た
ま
っ
た
中
性
脂
肪
を

燃
焼
さ
せ
る
に
は
、ウ
オ
ー
キ
ン
グ
や
サ
イ

ク
リ
ン
グ
な
ど
の
有
酸
素
運
動
が
効
果
的
。

エ
ネ
ル
ギ
ー
を
消
費
す
る
こ
と
で
脂
肪
の

蓄
積
を
防
ぎ
、

血
行
を
よ
く
す

る
こ
と
で
血
圧

を
低
下
さ
せ
、

動
脈
硬
化
の
進

行
を
止
め
る
こ

と
が
で
き
ま
す
。

蓄
積
さ
れ
た
中
性
脂
肪
は

運
動
で
燃
焼

2　右ペ
ー
ジ
の
志
坊
さ
ん
の
生
活
が
典
型

的
で
す
が
、「
脂
質・糖
質・ア
ル
コ
ー
ル
を
多

く
と
る
」「
早
食
い・大
食
い
」「
運
動
不
足
」

「
ス
ト
レ
ス
が
多
い
」「
睡
眠
時
間
が
短
い
、

不
規
則
」な
ど
が
、中
性
脂
肪
値
を
上
げ
る

生
活
習
慣
で
す
。体
型
が
若
い
こ
ろ
か
ら
ほ

と
ん
ど
変
わ
っ
て
い
な
い
こ
と
を
理
由
に
油

断・放
置
し
て
い
る
と
、今
後
コ
レ
ス
テ
ロ
ー

ル
な
ど
の
数
値
が
悪
化
し
、生
活
習
慣
病
へ

と
つ
な
が
る
可
能
性
も
あ
り
ま
す
。

生
活
習
慣
の
乱
れ
が

中
性
脂
肪
値
を
上
げ
る

志坊さんの健診結果推移
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毎年の健診受診で経年変化をチェックして、日頃の健康管理に活かそう！

中
性
脂
肪

腹
　
囲

志
坊
高
男
さ
ん
は
41
歳
。元
来
や
せ
型
で
、学
生
の
頃
の
ジ
ー
ン
ズ
も
ま
だ
は
け
る
の
が
ち
ょっ
と
し
た
自
慢
で
す
。

し
か
し
、特
定
健
診
で
は
中
性
脂
肪
の
項
目
で
基
準
値
の
１
５
０㎎
／
d
L
を
超
え
て
し
ま
い
ま
し
た
。

志
坊
さ
ん
の
何
が
い
け
な
い
の
で
し
ょ
う
か
？

映画鑑賞が趣味の志坊さん。
ついつい夜ふかしをし、
朝はギリギリまで
寝ていることが多い。

出勤
中間管理職になり、
上司・部下の板挟みに
悩むことも。

好物は
揚げ物全般。

昼食

ドーナツを食べながら
間食

お酒を傍らに、
長編大作を鑑賞。

映画鑑賞スタート

本編以外に特典映像も
堪能して布団に入るも…

退庁

管理する側になって、
デスクワークが増えてきた

あ、あとでジュース
買いに行こ

つい飲みすぎちゃうのも、
映画の醍醐味♪

おもしろかった～

今日は観たかった映画の
レンタル開始日だったな

やばい、
興奮して
寝つけないから
もう1杯
飲もうかな

太らない
体質で
よかった～

大急ぎだけど、
朝はちゃんと
食べてるよ

中
性
脂
肪
が
高
い
と

指
摘
さ
れ
た
あ
な
た
に

し 

ぼ
う
た
か
お

特定健診における特定保健指導対象者の判定値
【中性脂肪】150㎎/dL以上※参考
　（HDL（善玉）コレステロール）　40㎎/dL未満　（LDL（悪玉）コレステロール）　120㎎/dL以上

★上記のほか、腹囲や血糖値、血圧、喫煙歴等を見たうえで、特定保健指導の対象となるかが判定されます。

明日に活かそう
　　　健診データ
受けっぱなしにしないために

共済組合だより 2014.12◉1819◉共済組合だより 2014.12



1　中性
脂
肪
は
、体
内
に
あ
る
脂
質
の
１

つ
。体
温
の
維
持
や
体
を
動
か
す
エ
ネ
ル
ギ

ー
源
と
し
て
、私
た
ち
の
生
命
に
は
欠
か
せ

な
い
も
の
で
す
。し
か
し
、増
え
す
ぎ
て
は

問
題
。中
性
脂
肪
が
多
い
と
、Ｈ
Ｄ
Ｌ（
善

玉
）コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
が
減
っ
て
Ｌ
Ｄ
Ｌ（
悪

玉
）コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
が
増
え
や
す
く
な
り
、

間
接
的
に
動
脈
硬
化
の
原
因
と
な
り
ま
す
。

　志坊さんは腹囲が基準値未満のため、
特定保健指導の対象にはなりませんが、
ここ数年で増え続けている中性脂肪が
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酒が好き、ストレスが多い、睡眠時間が短
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上がりやすい「生活習
慣に改善の余地があ
る状態」といえます。
　まずは、見直しやす
い食習慣から改善して
いきたいところです。

中
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脂
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に
も
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ろ
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が
、魚
の
油
に
含
ま
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Ｈ
Ａ
に
は
中
性
脂
肪
値
を
下
げ

る
効
果
が
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も
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で
と
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と
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に
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。
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あ
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じ
ま
る

食
習
慣
を
改
善
す
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4　中性
脂
肪
は
、体
内
で
余
る
と
体
脂
肪
と

し
て
蓄
え
ら
れ
ま
す
。い
わ
ば
非
常
用
の
エ

ネ
ル
ギ
ー
の
貯
蔵
で
す
が
、た
ま
り
す
ぎ
る

と
肥
満
の
原
因
に
。た
ま
っ
た
中
性
脂
肪
を

燃
焼
さ
せ
る
に
は
、ウ
オ
ー
キ
ン
グ
や
サ
イ

ク
リ
ン
グ
な
ど
の
有
酸
素
運
動
が
効
果
的
。

エ
ネ
ル
ギ
ー
を
消
費
す
る
こ
と
で
脂
肪
の

蓄
積
を
防
ぎ
、

血
行
を
よ
く
す

る
こ
と
で
血
圧

を
低
下
さ
せ
、

動
脈
硬
化
の
進

行
を
止
め
る
こ

と
が
で
き
ま
す
。

蓄
積
さ
れ
た
中
性
脂
肪
は

運
動
で
燃
焼

2　右ペ
ー
ジ
の
志
坊
さ
ん
の
生
活
が
典
型

的
で
す
が
、「
脂
質・糖
質・ア
ル
コ
ー
ル
を
多

く
と
る
」「
早
食
い・大
食
い
」「
運
動
不
足
」

「
ス
ト
レ
ス
が
多
い
」「
睡
眠
時
間
が
短
い
、

不
規
則
」な
ど
が
、中
性
脂
肪
値
を
上
げ
る

生
活
習
慣
で
す
。体
型
が
若
い
こ
ろ
か
ら
ほ

と
ん
ど
変
わ
っ
て
い
な
い
こ
と
を
理
由
に
油

断・放
置
し
て
い
る
と
、今
後
コ
レ
ス
テ
ロ
ー

ル
な
ど
の
数
値
が
悪
化
し
、生
活
習
慣
病
へ

と
つ
な
が
る
可
能
性
も
あ
り
ま
す
。

生
活
習
慣
の
乱
れ
が

中
性
脂
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を
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毎年の健診受診で経年変化をチェックして、日頃の健康管理に活かそう！

中
性
脂
肪

腹
　
囲

志
坊
高
男
さ
ん
は
41
歳
。元
来
や
せ
型
で
、学
生
の
頃
の
ジ
ー
ン
ズ
も
ま
だ
は
け
る
の
が
ち
ょっ
と
し
た
自
慢
で
す
。

し
か
し
、特
定
健
診
で
は
中
性
脂
肪
の
項
目
で
基
準
値
の
１
５
０㎎
／
d
L
を
超
え
て
し
ま
い
ま
し
た
。

志
坊
さ
ん
の
何
が
い
け
な
い
の
で
し
ょ
う
か
？

映画鑑賞が趣味の志坊さん。
ついつい夜ふかしをし、
朝はギリギリまで
寝ていることが多い。

出勤
中間管理職になり、
上司・部下の板挟みに
悩むことも。

好物は
揚げ物全般。

昼食

ドーナツを食べながら
間食

お酒を傍らに、
長編大作を鑑賞。

映画鑑賞スタート

本編以外に特典映像も
堪能して布団に入るも…

退庁

管理する側になって、
デスクワークが増えてきた

あ、あとでジュース
買いに行こ

つい飲みすぎちゃうのも、
映画の醍醐味♪

おもしろかった～

今日は観たかった映画の
レンタル開始日だったな

やばい、
興奮して
寝つけないから
もう1杯
飲もうかな

太らない
体質で
よかった～

大急ぎだけど、
朝はちゃんと
食べてるよ

中
性
脂
肪
が
高
い
と

指
摘
さ
れ
た
あ
な
た
に

し 

ぼ
う
た
か
お

特定健診における特定保健指導対象者の判定値
【中性脂肪】150㎎/dL以上※参考
　（HDL（善玉）コレステロール）　40㎎/dL未満　（LDL（悪玉）コレステロール）　120㎎/dL以上

★上記のほか、腹囲や血糖値、血圧、喫煙歴等を見たうえで、特定保健指導の対象となるかが判定されます。

明日に活かそう
　　　健診データ
受けっぱなしにしないために

共済組合だより 2014.12◉1819◉共済組合だより 2014.12



休
日
の
夜
を
ブ
ロ
グ
や
大
好
き
な
ワ
イ
ン
で
楽

し
む
…
、こ
う
し
た「
趣
味
」は
、ス
ト
レ
ス
を
た
め

な
い
た
め
に
も
有
意
義
で
す
。た
だ
し
、こ
れ
ら
に

熱
中
し
す
ぎ
て「
依
存
」と
な
っ
た
ら
話
は
別
。依
存

症
と
診
断
さ
れ
る
と
、う
つ
病
を
は
じ
め
と
す
る
さ

ま
ざ
ま
な
こ
こ
ろ
の
病
気
を
起
こ
し
や
す
く
な
り

ま
す
。

「
趣
味
」と「
依
存
」の
ボ
ー
ダ
ー
ラ
イ
ン
は
、自
分

で
自
分
を
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
で
き
る
か
否
か
。そ
れ
を

す
る
こ
と
が
楽
し
い
の
が
趣
味
。「
や
ら
な
く
て
は

い
け
な
い
」と
い
う
気
持
ち
に
な
り
、体
調
な
ど
を

か
え
り
み
な
く
な
る
と
依
存
で
す
。マ
ン
ガ
の
A
さ

ん
の
よ
う
に
、日
常
生
活
に
支
障
を
き
た
し
だ
す
と

危
険
信
号
で
す
。

お
酒
を
飲
む
と
高
揚
感
を
得
ら
れ
ま
す
。買
い

物
な
ど
も
手
に
入
れ
た
と
き
の
満
足
感
は
癖
に
な

り
ま
す
。つ
ら
い
と
き
や
自
信
が
な
い
と
き
は
、こ

う
し
た
感
覚
に
浸
り
た
く
な
り
ま
す
。結
果
、不
眠

や
体
調
不
良
な
ど
を
起
こ
す
よ
う
に
な
り
、や
め
た

く
て
も
や
め
ら
れ
な
い
罪
悪
感
が
自
己
評
価
を
低

く
し
、う
つ
病
な
ど
の
心
の
病
の
き
っ
か
け
と
な
る

こ
と
が
あ
り
ま
す
。

身
近
に
そ
う
い
う
人
が
い
た
ら
、ま
ず
は「
依
存
」

だ
と
気
づ
か
せ
て
あ
げ
ま
し
ょ
う
。そ
し
て
、相
手

の
依
存
を
理
解
し
な
が
ら
、「一緒
に
コ
ン
ト
ロ
ー
ル

し
て
い
き
ま
し
ょ
う
」と
声
を
か
け
て
く
だ
さ
い
。

大
切
な
の
は一気
に
や
め
な
い
こ
と
。対
応
が
早
け

れ
ば
早
い
ほ
ど
、抜
け
出
し
や
す
い
は
ず
で
す
。

監
修 

■ 

牧
野
ク
リ
ニ
ッ
ク    

牧
野  

真
理
子

依
存
に
気
づ
か
せ
一
緒
に
コ
ン
ト
ロ
ー
ル

自
分
で
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
で
き
な
い
の
が
依
存

●主人公：Aさん　33歳・会社員、既婚●

趣
味
？
そ
れ
と
も
依
存
？

こ
ん
な
コ
ト
が
う
つ
病
の
芽
に
な
る

うつ病は
あなたの身近

に 冬 の 健 康 管 理
ノロウイルス　ロタウイルス　サポウイルス　など

感染性胃腸炎に注意しましょう！

大阪市健康局大阪市保健所感染症対策課感染症グループ
http://www.city.osaka.lg.jp/kenko/page/0000005538.htmlこちらも参考にしてください

•ウイルスを原因とする感染性胃腸炎
に対して、特別な治療法はありませ
ん。治療は輸液、整腸剤などの対症
療法に限られます。脱水を防ぐため
に、水分補給や安静が必要です。
•乳幼児や高齢者などの抵抗力の弱
い人が感染すると重症になることが
あるので、早めに医療機関を受診し
ましょう。
•下痢止め薬を使用すると、病気の回
復を遅らせることがあるので、使用
については、医師に相談してからに
しましょう。
•症状が治まっても1週間は便の中にウ
イルスが出ますので注意しましょう。

①人から人への感染 
　感染者のおう吐物や便を触った手
や、手で触れたものを介して口に入
り感染します。また、おう吐物の飛
沫から感染する場合もあります。人
によっては、ウイルスに感染しても発
症せず（不顕性感染）、ウイルスを
排出する場合があるため、知らない間に感染が広がっている
こともあります。

②汚染された水、食品からの感染
　食品からの感染で多いのは貝類によるもので、汚染された
二枚貝を生や加熱が不完全なまま食べることで感染します。

食中毒の予防
●カキなどの二枚貝は、中心部まで十分に加熱し
ましょう。湯通し程度では、ウイルスは死滅しま
せん。とくに乳幼児や高齢者は注意しましょう。 

●貝類を調理したまな板や包丁は、すぐに熱湯消
毒しましょう。

●野菜、果物などの生鮮食品は、水道水で十分に
洗いましょう。

●調理する際、食事の前、トイレの後には、よく手
を洗いましょう。

手洗い
●日ごろから、調理前後、食
事前、トイレの後、帰宅後
などに、石けん（液体石
けんが推奨されます）を
使って、流水で手をしっかりと洗いましょう。
●手洗い後のタオルは供用しないようにしま
しょう。

感染性胃腸炎に
かかったら

感染予防のポイント

●主な症状
下痢、おう吐、吐き気、腹痛、発熱
症状がひどい場合には、脱水症状を起こすことがあります。

●潜伏期間

●感染経路
1～3日

二次感染を予防するために塩素系消毒薬（次亜塩素酸ナトリウム）や加熱（85℃、1分間以
上）が有効です。

共済組合だより 2014.12◉20共済組合だより 2014.12◉2021◉共済組合だより 2014.1221◉共済組合だより 2014.12



休
日
の
夜
を
ブ
ロ
グ
や
大
好
き
な
ワ
イ
ン
で
楽

し
む
…
、こ
う
し
た「
趣
味
」は
、ス
ト
レ
ス
を
た
め

な
い
た
め
に
も
有
意
義
で
す
。た
だ
し
、こ
れ
ら
に

熱
中
し
す
ぎ
て「
依
存
」と
な
っ
た
ら
話
は
別
。依
存

症
と
診
断
さ
れ
る
と
、う
つ
病
を
は
じ
め
と
す
る
さ

ま
ざ
ま
な
こ
こ
ろ
の
病
気
を
起
こ
し
や
す
く
な
り

ま
す
。

「
趣
味
」と「
依
存
」の
ボ
ー
ダ
ー
ラ
イ
ン
は
、自
分

で
自
分
を
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
で
き
る
か
否
か
。そ
れ
を

す
る
こ
と
が
楽
し
い
の
が
趣
味
。「
や
ら
な
く
て
は

い
け
な
い
」と
い
う
気
持
ち
に
な
り
、体
調
な
ど
を

か
え
り
み
な
く
な
る
と
依
存
で
す
。マ
ン
ガ
の
A
さ

ん
の
よ
う
に
、日
常
生
活
に
支
障
を
き
た
し
だ
す
と

危
険
信
号
で
す
。

お
酒
を
飲
む
と
高
揚
感
を
得
ら
れ
ま
す
。買
い

物
な
ど
も
手
に
入
れ
た
と
き
の
満
足
感
は
癖
に
な

り
ま
す
。つ
ら
い
と
き
や
自
信
が
な
い
と
き
は
、こ

う
し
た
感
覚
に
浸
り
た
く
な
り
ま
す
。結
果
、不
眠

や
体
調
不
良
な
ど
を
起
こ
す
よ
う
に
な
り
、や
め
た

く
て
も
や
め
ら
れ
な
い
罪
悪
感
が
自
己
評
価
を
低

く
し
、う
つ
病
な
ど
の
心
の
病
の
き
っ
か
け
と
な
る

こ
と
が
あ
り
ま
す
。

身
近
に
そ
う
い
う
人
が
い
た
ら
、ま
ず
は「
依
存
」

だ
と
気
づ
か
せ
て
あ
げ
ま
し
ょ
う
。そ
し
て
、相
手

の
依
存
を
理
解
し
な
が
ら
、「一緒
に
コ
ン
ト
ロ
ー
ル

し
て
い
き
ま
し
ょ
う
」と
声
を
か
け
て
く
だ
さ
い
。

大
切
な
の
は一気
に
や
め
な
い
こ
と
。対
応
が
早
け

れ
ば
早
い
ほ
ど
、抜
け
出
し
や
す
い
は
ず
で
す
。

監
修 
■ 
牧
野
ク
リ
ニ
ッ
ク    

牧
野  

真
理
子

依
存
に
気
づ
か
せ
一
緒
に
コ
ン
ト
ロ
ー
ル

自
分
で
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
で
き
な
い
の
が
依
存

●主人公：Aさん　33歳・会社員、既婚●

趣
味
？
そ
れ
と
も
依
存
？

こ
ん
な
コ
ト
が
う
つ
病
の
芽
に
な
る

うつ病は
あなたの身近

に 冬 の 健 康 管 理
ノロウイルス　ロタウイルス　サポウイルス　など

感染性胃腸炎に注意しましょう！

大阪市健康局大阪市保健所感染症対策課感染症グループ
http://www.city.osaka.lg.jp/kenko/page/0000005538.htmlこちらも参考にしてください

•ウイルスを原因とする感染性胃腸炎
に対して、特別な治療法はありませ
ん。治療は輸液、整腸剤などの対症
療法に限られます。脱水を防ぐため
に、水分補給や安静が必要です。
•乳幼児や高齢者などの抵抗力の弱
い人が感染すると重症になることが
あるので、早めに医療機関を受診し
ましょう。
•下痢止め薬を使用すると、病気の回
復を遅らせることがあるので、使用
については、医師に相談してからに
しましょう。
•症状が治まっても1週間は便の中にウ
イルスが出ますので注意しましょう。

①人から人への感染 
　感染者のおう吐物や便を触った手
や、手で触れたものを介して口に入
り感染します。また、おう吐物の飛
沫から感染する場合もあります。人
によっては、ウイルスに感染しても発
症せず（不顕性感染）、ウイルスを
排出する場合があるため、知らない間に感染が広がっている
こともあります。

②汚染された水、食品からの感染
　食品からの感染で多いのは貝類によるもので、汚染された
二枚貝を生や加熱が不完全なまま食べることで感染します。

食中毒の予防
●カキなどの二枚貝は、中心部まで十分に加熱し
ましょう。湯通し程度では、ウイルスは死滅しま
せん。とくに乳幼児や高齢者は注意しましょう。 

●貝類を調理したまな板や包丁は、すぐに熱湯消
毒しましょう。

●野菜、果物などの生鮮食品は、水道水で十分に
洗いましょう。

●調理する際、食事の前、トイレの後には、よく手
を洗いましょう。

手洗い
●日ごろから、調理前後、食
事前、トイレの後、帰宅後
などに、石けん（液体石
けんが推奨されます）を
使って、流水で手をしっかりと洗いましょう。
●手洗い後のタオルは供用しないようにしま
しょう。

感染性胃腸炎に
かかったら

感染予防のポイント

●主な症状
下痢、おう吐、吐き気、腹痛、発熱
症状がひどい場合には、脱水症状を起こすことがあります。

●潜伏期間

●感染経路
1～3日

二次感染を予防するために塩素系消毒薬（次亜塩素酸ナトリウム）や加熱（85℃、1分間以
上）が有効です。

共済組合だより 2014.12◉20共済組合だより 2014.12◉2021◉共済組合だより 2014.1221◉共済組合だより 2014.12



共済組合だより 2014.12◉2223◉共済組合だより 2014.12

寒い季節は気力・体力が衰えがちに。
そんなときはパワースポットとしても人気の
神社を巡ってみよう。地のエネルギーから
元気をもらうもよし、願掛けをするもよし。
神聖な地に身を置けば、心身も癒されるよ。

聖徳太子が建立した四天王寺を守るために創建された神
社。明治中頃まで境内の南沿いに堀があり、これを越えて
参詣したことから堀越の名がついたとされる。「ひと夢祈
願」の短冊に願いを書いて祈祷を受け肌身離さず持ってい
ると、一生に一度の願いがかなうと言われている。

広告（広告に関する責任は広告掲載者に帰属します）



共済組合だより 2014.12◉2223◉共済組合だより 2014.12

寒い季節は気力・体力が衰えがちに。
そんなときはパワースポットとしても人気の
神社を巡ってみよう。地のエネルギーから
元気をもらうもよし、願掛けをするもよし。
神聖な地に身を置けば、心身も癒されるよ。

聖徳太子が建立した四天王寺を守るために創建された神
社。明治中頃まで境内の南沿いに堀があり、これを越えて
参詣したことから堀越の名がついたとされる。「ひと夢祈
願」の短冊に願いを書いて祈祷を受け肌身離さず持ってい
ると、一生に一度の願いがかなうと言われている。

広告（広告に関する責任は広告掲載者に帰属します）



共済組合だより 2014.12◉2425◉共済組合だより 2014.12

広告（広告に関する責任は広告掲載者に帰属します） 広告（広告に関する責任は広告掲載者に帰属します）



共済組合だより 2014.12◉2425◉共済組合だより 2014.12

広告（広告に関する責任は広告掲載者に帰属します） 広告（広告に関する責任は広告掲載者に帰属します）



共済組合だより 2014.12◉2627◉共済組合だより 2014.12

広告（広告に関する責任は広告掲載者に帰属します） 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） 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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からだを動かして
不調をカイゼン
からだを動かして
不調をカイゼン

頭痛解消ストレッチ頭痛解消ストレッチ頭痛解消ストレッチ

※丸数字の順に行ってください。

もも裏、わき腹、背中のストレッチ

伸ばした脚が姿勢を維持するストッ
パーの役目をしながら、同時に
そのもも裏が伸ばされる。
ぐいぐい押し込まず、
心地よく伸びた位置で止める。　　

❶胸の前で両手を組み合わ
せ、両腕で大きなだ円を
つくるようにひじを軽く曲
げる。

❷頭の位置を動かさずに、
両腕でつくっただ円を前
に押し出しながら、背中を
後ろに押し出す。

　30秒キープする。

❶いすに浅く座り、右脚を横に
伸ばす。

❷両手を頭上に上げ、右手で
左手首をつかむ。

❸そのまま左ひじを高いとこ
ろに保ち、右手で左手を横
に引っ張るようにして体を
右側に倒す。

　30秒キープしたら反対側
も同様に行う。

❶いすの背もたれが体の右
側にくるようにして、両手
でいすの背もたれをつか
み、左ひじが伸ばせる程度
の位置に座る。

❷右手で体を支えながら、左
肩を左側に平行移動させ
る（押し込むようなイメー
ジ）。心地よいところで止
めておく。
　30秒キープしたら反対側
も同様に行う。

A

肩甲骨、首の付け根のストレッチB 肩甲骨周りのストレッチC

　病気や二日酔いなどによるものを除くと、頭痛の多
くは、背中、首すじの筋肉の緊張が原因です。
　ストレッチで肩や背中の筋肉の緊張をほぐし、また、
日常の姿勢を見直したりして、頭痛を予防しましょう。
（無理に筋肉を伸ばそうとせず、楽に伸ばせて気持ち
いいというくらいが、ちょうどよいストレッチです）

左の肩甲骨周りと左の首
の付け根が伸ばされる。

肩甲骨が左右に開くよ
うな感覚になり、肩甲
骨周りが伸ばされる。

　専門家による個別指導
（10,000～35,000円相当）が無
料で受けられます。
　利用期限が迫っていますの
で、特定保健指導の対象に
なった人は、今すぐお申し込
みください。

生活習慣病予防のためにぜひご利用ください。

特定保健指導はもう受けましたか？

詳しくは本誌6ページをご覧ください。

お酒の常識
特集

健康で楽しくお酒を飲みたい人のために、
正しいお酒の飲み方をまとめました。

健康で楽し
く

飲むための

年
末
年
始
に

宴
会
が
多
い
人
は

必
見
！

2014

12
第81号

ご家庭に持ち帰り、ご家族でお読みください

共済組合だより
●あなたの生活に健康と安心を

●特定保健指導は受けましたか？…P.6
●出産に関する給付が改正されました…P.10
●保険料の算出方法が（来年10月から）標準報酬制に変わります…P.16

飲みすぎ・食べすぎの季節におすすめ簡単レシピ付き

今月号のTOPICS


