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共済組合だより
●あなたの生活に健康と安心を

詳しくは P.8 ～

ご家族の
みなさぁ～

ん！

あなたは、自分の意思をうまく
伝えることができていますか？
あなたは、自分の意思をうまく
伝えることができていますか？

特集 ココロ♥ハレバレ

Ａ断りきれず、
受け入れる。

事情を説明し、
妥協案を提案。

断固拒否！ ＣＢ

解説は P.4 ～

超多忙でパンク寸前のあなた
に上司から「これ、明日までに
頼むよ」と仕事の依頼。あなた
の返事は？

ヨロシク～
えっ！？

フムフムできれば、
明日以降にムリ！！は、

はい…
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脳ドック脳ドック

脳卒中対策は特定健診や生活習慣の改善も有効！
　脳ドックは、脳卒中などの頭のいろいろな病気を調べるための検査です。古い小さな脳梗塞（無症候性
脳梗塞）や、破裂しそうな動脈瘤、細くなって詰まりそうな血管などを発見します。しかし、脳卒中にかか
りやすいかどうかは毎年の職場の健診や特定健診だけでもある程度わかります。また、脳卒中は、生活習
慣を見直すことが予防につながります。

●毎年職場の健診や特定健診を受けましょう
　健診結果が正常の範囲だったとしても、毎年の変化でだん
だん治療域に近づいていないか確認しましょう。

●早期受診を！
　高血圧・脂質異常症・糖尿病の方は、保健指導や治療を受け
て健康管理を続けましょう。とくに、脳卒中は高血圧が原因とな
ることが多く血圧管理がとても大切です。脂質異常症・糖尿病
も、脳卒中のひきがねとなる動脈硬化を招きます。

こんな症状があるときはすぐに脳神経外科か脳神経内科の受診を！！こんな症状があるときはすぐに脳神経外科か脳神経内科の受診を！！

□からだの片側がしびれたり、手足に力が入らない
□足がもつれて歩けない
□話したいのに、急に言葉が出なくなる
□ろれつがまわらない

□人のいうことが一時的に理解できない
□ものが二重に見える
□片眼が見えなくなったり、視界の半分が見えない
□食べものが一時的に飲み込めない

共済組合の脳ドックは、
平成27年度をもって
終了となります。

脳梗塞の前兆は、これらすべての症状が出るわけではなく、時間も5～15分くらいと短いことも多いです。こういった前兆が
あったら、すぐに受診しましょう。また、それ以外にもくも膜下出血の場合、激しい頭痛や意識障害、嘔吐などの症状が出ることも
ありますが、脳出血は予兆なく突然発症することも多いです。

平成27年
7月1日（水）～7月31日（金）
40・45・50・55・59・64歳の組合員、
40歳以上の任意継続組合員
※年齢は平成27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。

共済組合の脳ドックは自己負担額を前年度より引
き上げ、20,000円となりました。

申込期間

平成27年8月１日～平成28年３月３１日
※各実施機関の休診日を除く。

受診期間

対 象 者

注 意 ！

脳梗塞の前兆
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●障がい等で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。
●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。
●複数の実施機関に申し込むことはできません。

ご注意

検査項目 受診方法
①申込期間内に実施機関へ直接電話で予約申込
お手元に組合員証（健康保険証）を準備してから、申込期
間内に実施機関へ直接電話して、予約してください。
※申込期間の始めと終了間近は、電話が混み合う可能性があります。

②受診日約２週間前にご案内・問診票等が届きます。
内容をご確認ください。

③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。
●自己負担金20,000円

④検診結果は後日郵送で届きます。

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

種　別 検査内容
身体測定

画像診断

視力
聴力
循環器

血液検査

尿検査

視力検査
聴力検査（1000Hz・4000Hz）

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

お問い合わせ ： 保健医療係　☎06-6208-7597

脳ドック実施機関一覧（検診所要時間2.5時間）

実施機関名
住　所
最寄駅

申込受付曜日・時間
申込電話番号

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「大阪上本町」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（祝日除く）９：００～１６：３０（土曜は不定期営業）
06-6761-2200
月～金（祝日除く）　検診スタート時間８：３０・９：３０
土曜日は不定期営業　検診スタート時間８：３０・９：３０
06-6761-2200

http://www.seijukai.jp/dock/

検診実施曜日・時間

実施機関名
住　所
最寄駅

申込受付曜日・時間
申込電話番号

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・健診センター
大阪市北区中之島2-3-18 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（祝日除く）９：００～１６：３０（土曜は不定期営業）
0120-845-489
月～金（祝日除く）　検診スタート時間８：３０・８：５０・９：１０・１３：３０
土曜日は不定期営業　検診スタート時間８：５０
0120-845-489

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

検診実施曜日・時間

実施機関名
住　所

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　近鉄・阪神「大阪難波」より徒歩３分
地下鉄「なんば」より徒歩３～５分　南海「なんば」より徒歩１０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

http://www.tominaga.or.jp

最寄駅

施設は常時、清潔に保ち、精度
の高い検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ご対応さ
せていただきます。

検査日の１～２カ月前に、郵送にて
日程通知をいたします。検査日時
は、必ずしもご希望に沿えるとは限
りません。あしからずご了承ください。
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あなたは、自分の意思をうまく
伝えることができていますか？
あなたは、自分の意思をうまく
伝えることができていますか？
自分も相手も大切にする自己主張（自己表現）を考えてみましょう。

ココロ♥ハレバレ

　コミュニケーションのタイプは、大きく３つに分けることができます。
　回答Ａは、自分の意思や主張を伝えられず不満をためてしまう「非主張型」。
主張しなければ、無理をしていることに相手は気づくこともできません。
　回答Ｂは、「攻撃型」です。自分の主張をはっきり伝えますが、相手への配慮が
足りず、反感を買ってしまう恐れがあります。
　回答Ｃは、相手への配慮を忘れずに、自分の意思もはっきり伝える「アサー
ティブ（主張）型」の対応です。人間関係を円滑に続けるためには、理想的です。

自分の意思を
正しく伝える

　上司から「悪いけど、この仕
事を明日までに仕上げておい
て」と急な仕事を頼まれました。
しかし、すでに他の仕事も多く
抱えており、これ以上は引き受
けられそうにありません。
　あなたなら、どう返事をしま
すか？

「実は今、別の作業で手一杯なんで
す。できれば引き受けたいのですが、
期日を明日以降に延ばしていただくこ
とは可能ですか？」
と提案する。

「わかりました、やってみます…」と、
いわれるままに引き受ける。

「忙しいから絶対無理です！」と
はねつけるように断る。

あなたの伝え方は？

CASE 1CASE 1

A B
C
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　自分の意思を相手に伝えたいとき、「私は～」から始めると、相手の理解を得
やすくなります。「～してよ」「どうして～しないんだ」など、相手を主語にした言
い方は、相手をとがめたり、評価したりする表現になるため、相手を不快な気持
ちにさせてしまい、自分の考えや気持ちをわかってもらうのが困難になってしま
いがちです。
　回答Ｃのように、まず、事実を客観的に描写し、「私」の考えを率直に伝えるこ
とが、相手にうまく自分の意思を伝えるコミュニケーションのコツといえます。

「私」を主語に
してみよう

今日は朝から会議に出席。しかし、議論が長引
き、なかなか終わりそうにありません。次の予
定があり、その準備を始めたいあなた。相手に
不快な気持ちをさせずに、上手に会議を切り上
げることができますか。

「あの～、そろそろ時間が…」とビク
ビクしながら言う。

「いつまでダラダラと話を続けるんで
すか！」と一方的に感情をぶつける。

「12時になりましたね。次の約束が
あるので、今日はここで終わりま
しょう。続きは明日10時からでいか
がでしょう？」と提案する。

あなたの伝え方は？

CASE 2CASE 2

BA C
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ココロ♥ハレバレ

 アサーティブなコミュニケーションを紹介しましたが、人間関係の悩みがある場合は、ひとりで抱え
込まずに信頼できる人に相談することによって、今後の対策のヒントが得られることもあります。ま
た、ご自身が利用しやすい相談窓口（P.7）を見つけて、相談する方法もあります。

 人間関係でストレスを感じる人は大勢います。その原因は、十分な意思の疎通ができてい
ない、双方のコミュニケーション不足によるところが少なくありません。

 アサーティブとは、自分の要求や意見を、相手の権利を侵害することな
く、誠実に表現することです。企業や医療・教育の現場で活用され、メンタ
ルヘルス対策にも効果を発揮しています。
　アサーティブの代表的な方法の１つに「ＤＥＳＣ法」があります。下記を参
考に、アサーティブな会話を心がけてみませんか？

ストレスを軽くするコミュニケーション

アサーティブな会話のススメアサーティブな会話のススメ

①描写（Describe）
まずは状況を客観的に簡潔な言葉で伝え、相手との認識の差を埋める。
事例の場合は、「別の作業で手一杯」など。

②表現（Express）
自分の気持ちを冷静に伝える。CASE1の場合は、「でき
れば引き受けたい」ということで、前向きな姿勢や相手
への配慮も示すことができる。

③特定の提案（Specify）
現実的な改善案や妥協案を提案する。CASE1の場合も、ただ断るのでは
なく、「期日を延ばせないか」などと提案することが重要。

④選択肢を示す（Choose）
他の案を提案し、選択肢を示す。CASE1の場合は、「もしく
は他の人に頼めないか」など。

アサーティブ
とは

アサーティブな伝え方の流れ（DESC法）
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ひとりで悩んでいませんか
メンタルヘルス専門相談窓口のご案内
ひとりで悩まず誰かに相談したり、話を聴いてもらったりする
ことで安心感を得られることもあります。
専門相談窓口を上手に利用して、問題解決に向けての第一
歩を踏み出してみませんか？

ティーペック（株）

職員・家族

委託先

対象者

ｗｅｂ相談

問い合わせ先

予約受付時間

連絡先

費用

受付時間

電話番号

０１２０-６２２-０７２

０１２０-６２２-０７２

５回まで無料

あり
人事課（厚生）
６２０８-７５３４

年中無休
９：００～２２：００

月～金曜日 ９：００～２１：００
土曜日 ９：００～１６：００
(祝日・１２月３１日～
１月３日除く）

キャリアマネジメント
コンサルティング（株）

職員・家族

０１２０-９９８-６７４
（携帯電話から
０６-６４５９-３８９２）

０１２０-９９８-６７４
（携帯電話から
０６-６４５９-３８９２）

回数に制限なく無料

なし
職員課（研修・厚生）
６６１６-５５４３

月～金曜日 １０：００～２０：００
土曜日 １０：００～１８：００
(祝日・１２月２９日～
１月３日除く）

月～金曜日 １０：００～２０：００
土曜日 １０：００～１８：００
(祝日・１２月２９日～
１月３日除く）

ティーペック（株）

職員・家族

０１２０-６６1-３０３

０１２０-６６1-３０３

５回まで無料

あり
厚生課

６５８５-６８１８

年中無休
９：００～２２：００

月～金曜日 ９：００～２１：００
土曜日 ９：００～１６：００
(祝日・１２月３１日～
１月３日除く）

消防局・水道・交通・
学校園を除く本市職員 水道局 交通局

電
話
相
談

カ
ウ
ン
セ
リ
ン
グ

※この他に、医療機関やお住まいの市町村・保健所等の相談窓口、所属によって産業保健スタッフによる相談もあります。

外部委託カウンセリング・電話相談

メンタルヘルス専門相談窓口
◇大阪市職員カウンセリングルーム

（平成２７年４月１日～平成２８年３月３１日） 職員が所属する局の委託先をご利用ください。

対象者 本市職員（学校園を除く）・家族
大阪駅前第１ビル８階

月・金曜日
１２：１５～１３：００、
１４：００～１５：３０

祝日・年末年始を除く
精神科医師・臨床心理士・
保健師が対応

０６-６３４５-４５２４
月～金曜日　９：００～１７：１５
06-６３４５-４１９７

場　所

カウンセリング
予約受付時間
連絡先

電話相談
受付時間

連絡先

その他

個人情報は厳守されますので、安心してご利用いただけます。
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　糖尿病などの生活習慣病を未然に防ぐことを目的と
した特定健診・特定保健指導。健診結果からメタボ予備
群・該当者を抽出し、専門家の指導のもと生活習慣の
改善をめざします。

40～74歳の組合員・任意継続組合員・被扶養者

診察：問診、身長、体重、BMI、腹囲、診察、血圧
血液検査：血中脂質【中性脂肪、HDLコレステロール、
LDLコレステロール】、肝機能【AST（GOT）、ALT
（GPT）、γ-GT（γ-GTP）】、血糖【空腹時血糖またはヘ
モグロビンA1ｃ（NGSP値）】
尿検査：尿糖、尿蛋白

※医師の判断に基づき、血液一般【ヘマトクリット値、血色素量、赤
血球数】、12誘導心電図、眼底検査を実施する場合があります。

対　象　者

検査項目

特定健診・特定保健指導の流れ

特定健診・特定保健指導とはKEY

①特定健診の受診者の中からメタボ予備群・該当者 
　を抽出
次の項目からメタボのリスクの程度を判定します。
●腹囲（内臓脂肪量）　●BMI（肥満度）
●血圧（収縮期・拡張期）
●血中脂質（中性脂肪・HDLコレステロール）
●血糖（空腹時血糖またはヘモグロビンA1ｃ）
●喫煙習慣
②リスクにあわせて特定保健指導を実施
保健師など専門家の指導のもと生活習慣の改善に取り組
みます。
リスクが重なり始めた人➡積極的支援を実施
リスクが出現し始めた人➡動機付け支援を実施
※特定健診・特定保健指導の詳しい内容は対象者にお配りした
「特定健診・特定保健指導のご案内」をご覧ください。

ご家族（被扶養者）も受けてください

特定健診 特定健診を受診するまで
「特定健康診査受診券」は
大切に保管を！

　共済組合では、特定健診の対象者に「特定健康診査受診券」と「特
定健診・特定保健指導のご案内」をお送りしています。
　40歳以上75歳未満の方は、年1回、必ず特定健診を受けましょう。
※特定健診対象者で、7月中旬になっても「特定健康診査受診券」等が届かない方は、共済組合
にお問い合わせください。
※特定健診対象者のうち、組合員は職場の健康診断をもって特定健診を受診したとみなします
ので、「特定健康診査受診券」等の配布はありません。また、被扶養者で配偶者人間ドックに申
し込まれた方も同様に「特定健康診査受診券」等の配布はありません。

受診料が０円！！7,000円相当の健診が
無料で受けられます。

近所の医療機関で受診できる！！
大阪府5,000カ所、兵庫県2,000カ所、奈良県600カ所
の中からご都合のよい医療機関を選択できます。

WORD

ゼロ

共済組合の特定健診ここがオススメ！

有効期限は12月31日までですが、
お早めに受診してください。

※特定健診が受けられる医療機関については、「特定健診・特定保健指導のご案内」
　または共済組合のホームページをご覧ください。 実施医療機関一覧▶
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お問い合わせ ： 保健医療係　☎06-6208-7597

去年受けたから、
今年は受けなくて
いいですよね？

健診についてこんな誤解はしていませんか？

治療期間は
短く

医療費は
安く

病気が
あれば
早期発見

健康寿命
が

延びる!

　毎年、健診を受けることで、
体の状態の経年変化がわか
ります。毎年の変化で徐々に
治療域に近づいていないか
確認することも大切です。
　ぜひ毎年受診しましょう。

現在、通院していて、
よく検査を受けているので、
健診は受けないつもりです。

　特定健診で行うすべての項目を
通院先で検査しているとは限りま
せんので、特定健診を受けてくだ
さい。通院先で特定健診を受けれ
る場合もありますので、病院でご
確認ください。

自治体が実施する
がん検診を受けたから、
十分でしょ？

　がん検診では、該当するがんに
関する項目しか調べません。特定
健診では生活習慣病に関する検
査項目を網羅しています。がん検
診を受けた方も特定健診を受け
ましょう。

子育てや介護で忙しく、
とても健診を受けている時間はありません。
どこも悪くないし…

　健診は半日程度で終わります。忙し
い人も、ぜひ受けてください。生活習慣
病には自覚症状がほとんどない病気も
あるため、健診を受けずに気づかない
ままでいると、知らないうちに悪化して
しまうこともあります。

任意継続組合員・
被扶養者

48.2%
　組合員は職場での健康診断が特定健
診とみなされるため、ほとんどの方が受
診していますが、そうした機会のない任
意継続組合員や被扶養者は半数以上の
方が受診していない状況です。

平成21年度

95.2%95.2%

37.8%37.8%

平成22年度

96.8%96.8%

39.3%39.3%

平成23年度

96.2%96.2%

44.7%44.7%

平成24年度

94.9%94.9%

47.0%47.0%

平成25年度

98.2%98.2%

48.2%48.2%

■組合員　■任意継続組合員・被扶養者

組合員のおよそ半分！平成25年度 特定健診受診率

誤 解
その1

誤 解
その2

誤 解
その3

誤 解
その4

特
定
健
診
を

受
け
る
と…



組合員証等は使えませんこんなとき…こんなとき…

組合員
証等の

正
し
い

取
扱
方
法
を

ご
存
じ
で
す
か
？

正
し
い

取
扱
方
法
を

ご
存
じ
で
す
か
？

　

組
合
員
証
・
被
扶
養
者
証（
組
合
員
証
等
）は
、み
な
さ
ん
が
共

済
組
合
に
加
入
し
て
い
る
こ
と
を
示
す
証
明
書
で
す
。全
国
の
医

療
機
関
や
薬
局
で
提
示
す
る
と
、原
則
３
割
の
負
担
で
診
療
・
投
薬

を
受
け
る
こ
と
が
で
き
る
、い
わ
ば「
医
療
の
パ
ス
ポ
ー
ト
」。

　

組
合
員
証
等
に
は
、あ
な
た
の
氏
名
や
生
年
月
日
な
ど
重
要
な

個
人
情
報
が
記
載
さ
れ
て
い
ま
す
。取
り
扱
い
に
は
十
分
注
意
し

ま
し
ょ
う
。

大切に保管しましょう大切に保管しましょう
　紛失しないように十分注
意しましょう。
　お子さんの分もある方
は、保護者がまとめて管
理しましょう。

正しく使いましょう正しく使いましょう
　初診時や、月が変わ
るごとに医療機関の窓
口で提示します。受診
後は必ず返却してもらい
ましょう。また、組合員
証等は本人のみ有効で
す。たとえご家族であっ
ても貸し借りは法律で禁
止されています。

本
人（
組
合
員
）が…

本
人・

家
族
が…

すみやかに「組合員証等再交付申請書」に組合員証等を添えて、所属所（市長部局にあっては総務
事務センター）を通じて提出してください。

すみやかに組合員証等を返納してください。資格喪失後に誤って当共済組合の組合員証等を使っ
て受診した場合、共済組合負担分をご返金いただきますので、ご注意ください。

退職日の前日まで引き続き1年以上の組合員期間があれば、退職日の翌日から19日以内に手続きをすること
で任意継続組合員として最長2年間継続して加入することができます（新しい組合員証等が交付されます）。

70～74歳の方には高齢受給者証が交付されます。組合員証等と併せて医療機関へ提示してくだ
さい。

氏名を変更した

（転職・退職などで）
組合員の資格を失った

退職後、引き続き
組合員でいたい

70歳以上になった

組合員証

組合員証

●健康診断、人間ドック、予防注射、むし歯の予防処置
●公務上の傷病または通勤による傷病（疑いを含む）
●慢性的な肩こり、筋肉疲労等で整骨院や接骨院にかかるときの施術代
●交通事故など第三者によるけがや病気（共済組合に届け出た場合を除く）

届け出はすみやかにこんなとき…こんなとき…

次の場合、保険適用と
ならないため、組合員
証等を使って受診す
ることはできません。

※上記の手続き・提出書類等はあくまで一例です。

緊
　
急
　
時

盗難または紛失にあった

組合員証等を忘れたが、
すぐに受診したい

すみやかに警察へ届け出ます。同時に所属所（市長部局にあっては総務事務センター）を通じて
「組合員証等再交付申請書」を提出し、再交付手続きを行ってください。

あらかじめ医療機関の窓口で組合員証等の不携帯の旨を伝えて受診します。全額自己負担となり
ますが、「療養費請求書」に領収証や診療報酬明細書などを添付して所属所（市長部局にあっては
総務事務センター）を通じて申請すると、後日、共済組合負担分が支給されます。なお、受診した同
月内に医療機関に組合員証等を提示すると、医療機関にて共済組合負担分を精算してもらえる場
合があります。

家
族

（
被
扶
養
者
）が…

すみやかに「被扶養者申告書」に必要書類と被扶養者証を添付して、所属所（市長部局にあっては
総務事務センター）を通じて手続きを行ってください。資格喪失後は、就職先やアルバイト先の健
保組合等に加入することになります。

すみやかに「被扶養者申告書」に必要書類を添付して、所属所（市長部局にあっては総務事務セン
ター）を通じて手続きを行ってください。なお、事実発生日から30日以内に届け出する必要があり
ます。

（就職や収入が増加したなど
で）扶養認定から外れた

（結婚・出産などで）増えた

共済組合だより 2015.6◉10



医療費の助成を受けている方は
共済組合にご連絡ください

どんな医療費助成制度が連絡の対象になるの？

どうして共済組合に連絡しなくてはいけないの？

　当共済組合では、お住まいの自治体で発行される医療費助成制度の医療証をお持ちの方の情報を登録管理し
ています。医療費助成制度の医療証をお持ちの方は、当共済組合にご連絡ください。

　「医療費助成制度の医療証」のコピーをとり、その余白に組合員の職員番号と氏名と昼間の連絡先電話番号を記入し
て、当共済組合に送付してください。
　また、医療証の内容に変更があった場合や、引越し等でお住まいの市町村が変わられた場合も、その都度、当共済組
合にご連絡ください。
　医療費助成制度の情報を登録させていただいた方には、医療証の期限が切れる時期に、当共済組合から医療証の更
新状況について照会文書を送付しますので、ご回答いただきますようお願いします。

　当共済組合では、組合員や被扶養者が医療機関等を受診した際の窓
口負担額が一定額を超えた場合、「高額療養費」や「附加給付」として還
付金を支払っています。
　還付金の額は、医療機関等からの請求明細書（レセプトといいます）に
基づき算定していますが、レセプトには一部を除き、医療費助成の適用
を受けているかどうかの記載がありません。このため、実際に支払った窓
口負担額が、保険の基準（一般：3割負担、小学校就学前：2割負担、高齢：
1割負担）どおりの金額なのか、医療費助成の適用を受けて軽減された
金額なのかが当共済組合で判断できなくなっています。
　医療費助成を受けている方からの連絡がない場合、保険の基準どおり
の金額を窓口負担しているとみなして還付金を算定せざるを得ず、結果
として、支払う必要のない方にも還付金を支払ってしまうことになります。
　過剰にお支払いした還付金は、後ほど返還していただくことになりま
す。誤った給付を防ぐため、医療費助成を受けている方は必ず当共済組
合にご連絡ください。

①大阪市にお住まいの方へ
　現在、大阪市内にお住まいの方につ
いては医療費助成制度に該当していれ
ばレセプトに記載されるようになってい
ますので、当共済組合への連絡は不要
です。

②大阪市以外の
　大阪府下にお住まいの方へ
　現在、大阪府下にお住まいの方につ
いては「小児ぜん息等医療費助成制度」
以外の医療費助成制度に該当していれ
ばレセプトに記載されるようになってい
ます。そのため小児ぜん息等医療費助
成を受けている方のみ当共済組合にご
連絡ください。

お問い合わせ ： 保健医療係　☎06-6208-7591～3

各自治体で行っている次の医療費助成を受けている方は、当共済組合にご連絡ください。
●こども医療費助成制度（乳幼児医療費助成制度）
●重度障がい者医療費助成制度
●ひとり親家庭医療費助成制度

●小児ぜん息等医療費助成制度
●老人医療（一部負担金相当額等一部助成）制度
●その他、自治体で実施している医療費助成制度

どうやって共済組合に連絡したらいいの？
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被扶養者の資格条件を
満たしているかを調査します
被扶養者の資格条件を

満たしているかを調査します

平成27年度の調査対象は組合員の「配偶者」です

　共済組合では、毎年、被扶養者に認定されている人が、収入など資格条件を満たしているかを調査しています
（地方公務員等共済組合法施行規程第97条）。
　被扶養者の資格条件を満たしていないまま加入し続けていると、その人にかかった医療費など、本来なら共済
組合が負担する必要のない費用を負担しなくてはならないからです。
　調査対象となる被扶養者のいる組合員はご協力をお願いします。

　対象者数が多いため、平成26年度から複数年度に分けて実施しています。
　調査の際、対象者の収入を証明する書類等を提出していただきます（下記参照）。提出書類に不備があると被扶養者の
資格を取り消される場合もあるので、必要な書類は大切に保管しておいてください。

平成27年度扶養状況確認調査（検認）のご案内

①調査対象の被扶養者がいる組合員に6月中旬頃調査票を配付します。
②調査票と必要な書類を各所属所（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。

平成27年7月1日

ご不明な点はコールセンターにお問い合わせください。
0800-800-0313（フリーダイヤル）
受付／6月24日（水）～7月31日（金）9：00～17：00　※土・日・祝日を除く。

お問い合わせ
コールセンター

共済組合だより 2015.6◉12

調査（検認）方法

調査（検認）基準日

提出書類 対象者（配偶者）にかかる次の書類の提出が必要です。

住民票(続柄入りで組合員と配偶者の記載があるもの)1 
平成27年度の所得証明書または非課税証明書
（平成26年中の所得のもの）（詳細が記載され、内訳が省略されていないもの）2

•給与、賃金、賞与などが支払われている場合▶給与明細書、給与支払額証明書など
•確定申告した場合▶平成26年分確定申告書、収支内訳書、平成27年1月～6月までの収入がわかるもの
•年金（老齢、障害、遺族、個人、かんぽ等）を受給している場合▶直近の年金振込通知書、直近の年金決定通知書、
　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　  年金保険証書など金額が明記されている書類
•雇用保険の手当を受給した場合▶雇用保険受給資格者証の1面から最終面まで
•傷病手当金などの手当を受給した場合▶受給期間や金額が記載された通知書など
•株取引、投資信託などの配当や売買差金がある場合▶取引報告書や状況の確認できる書類など
•平成26年7月～平成27年6月の間に退職している場合▶退職日のわかるもの

【配偶者に収入がある場合のみ】収入証明書類（コピー）1年分 （平成26年7月～平成27年6月支給分） 3
【例】

※個々の状況により、別途書類が必要となる場合があります。

同居から別居、別居から同居など、被扶養者との生計維持関係に変動があった場合は、所属所（市長部局にあっては総務事
務センター）を通じて届け出が必要です。



　扶養調査（検認）を受けなかったり、提出書類に不備があると被扶養者の資格が取り消される場合があります。扶
養調査（検認）の対象となる被扶養者がいる組合員は調査票等を必ず提出してください。

お問い合わせ ： 保健医療係　☎06-6208-7591～3

扶養状況確認調査（検認）に関するＱ＆Ａ扶養状況確認調査（検認）に関するＱ＆Ａ
Ｑ１

Ａ１

公的な証明書はいつの発行分から有効ですか？

公的な証明書（住民票、課税証明書）については、平成27年6月１日以降の発行日のものが有効です。

Ｑ2

Ａ2

収入がありません。非課税証明書の提出ではダメですか？どこで取得するのですか？

平成27年１月１日現在、住民登録をしている市区町村の役場等で取得できます。
今回の扶養調査（検認）では、収入がない場合は非課税証明書での提出も可能です。

Ｑ4

Ａ4

給料明細書を１年分保管していなかったので提出できません。どうしたらいいですか？

勤め先から再発行していただくか、給料支払額明細書などを発行してもらってください。　　　
支払い期間（平成27年○月分）が入っていない給料明細書や給料支払証明書は不可です。
書類不備により１年間の収入額が確認できない場合は、扶養調査（検認）ができません。
提出がなければ「扶養調査（検認）を受けない者」にあたりますので、被扶養者証が無効となってしまいます。
提出期限までに必ず提出してください。

Ｑ5

Ａ5

扶養調査（検認）に必要な書類を提出しない場合はどうなりますか？

被扶養者として認定基準を満たしていても、地方公務員等共済組合法施行規程第97条および第100条第２項の規定
により、現在お持ちの被扶養者証は無効となります。
扶養調査（検認）を受けずに無効となった被扶養者証を使って医療機関等で受診した場合は、当共済組合が負担した医
療費等を返還していただくこととなります。

Ｑ3

Ａ3 他の書類で代用することはできません。
今回の扶養調査（検認）は共済組合が実施するものであり、調査票で【必要な添付書類】に（原本）と記載のあるものは
共済組合に原本を提供していただく必要があります。
住民票により組合員と被扶養者の同居別居の確認を行います。課税証明書により給料、年金、不動産、事業収入等の収
入の有無と種類を確認します。源泉徴収票だけではそれ以外の収入確認はできません。
なお、直近までの収入状況を確認するため、課税証明書とは別に、平成２６年７月～平成２７年６月の給料明細書や年金
振込通知等の写しなどが必要となります。

扶養調査（検認）に必要とされる住民票や課税証明書は費用がかかるため、他の書類（源泉徴収票
など）で代用できませんか？また、他の申請に使用する場合は写しで対応してもらえませんか？

Ａ6 扶養調査（検認）の資料をご提出いただく必要はありません。各所属所（市長部局にあっては総務事務センター）に
その旨だけをお伝えください。

Ｑ6 扶養調査（検認）の基準日である平成２７年7月1日以前に組合員が退職します。
それでも検認を受けなければなりませんか？

調査票等は必ず提出してください
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障害共済年金の支給要件とは？障害共済年金の支給要件とは？
　組合員が在職中に初診日のある病気やケガによって在職中または退職後65歳までに一定の「障害の状態」
（障害等級※1が1級から3級と認定された状態）となった場合に、共済組合から障害共済年金が支給されます。
　また、障害等級が1・2級と認定された場合には国民年金から障害基礎年金が支給されます。
※1　ここでいう障害等級とは、年金制度上の障害等級であり、他の制度における障害者手帳等の障害等級とは異なります。

　ただし、下記のような場合は、初診日から1年6ヵ月を経過しなくても、その日が障害認定日となり、請求をすることが
できます。

◆障害年金の等級は①については2級、②から⑦については3級に該当します。
（ただし⑦については、常時（24時間）施行中のもの）⑧⑨については、状態によって異なります。

①人工透析を初めて受けた日から起算して3ヵ月を経過した日
②人工骨頭または人工関節を挿入置換した日
③心臓ペースメーカーまたは人工弁を装着した日
④人工肛門を造設した日または尿路変更を施術した日から起算して6ヵ月を経過した日
⑤新膀胱を造設した日
⑥喉頭の全摘出をした日
⑦在宅での酸素療法を開始した日
⑧肢体を切断または離脱した日
⑨脳血管障害による機能障害で初診日から6ヵ月経過した日以後に、医学的観点から機能回復がほとんど望めないと認めら
　れるとき（機能回復目的のリハビリが行われている場合は、症状固定と取り扱うことはできません）　等

初診日 障害認定日

1年6ヵ月 3ヵ月以内の診断書が必要
障害共済年金の請求

組合員期間

次のいずれかに該当するときに、障害共済年金が支給されます。
①障害認定日において「障害の状態」にあるとき
在職中に初診日※2があり、かつ、障害認定日※3において、障害等級が1級、2級、または3級に該当する程度の「障害の
状態」にあるとき

②障害認定日後に「障害の状態」になったとき（事後重症制度）
障害認定日において、障害等級が1級から3級までに該当する程度の「障害の状態」になかった人が、その後65歳に達
する日の前日までの間に、その傷病により3級以上に該当する程度の「障害の状態」になったとき
※2　初診日とは、その傷病について初めて医療または歯科医師の診療を受けた日をいいます。
※3　障害認定日とは、初診日から起算して1年6ヵ月を経過した日。または、その期間内に傷病が治った日（その症状が固定し、治療の効果

が期待できない状態に至った日）をいいます。

障害共済年金の支給要件

障害共済年金 障害基礎年金障害等級1・2級の場合

障害共済年金障害等級3級の場合

共済組合から支給 国民年金から支給

共済組合だより 2015.6◉14



お問い合わせ ： 年金係　☎06-6208-7547～9

平成27年10月1日：支給停止解除

■在職中の組合員の場合

障害等級
1級・2級の場合

障害等級
3級の場合

（障害共済年金：支給停止） （障害共済年金：支給）

（障害共済年金：支給停止） （障害共済年金：支給）

（障害基礎年金：支給）

障害等級1級・2級の場合に支給される「障害基礎年金」は、在職中でも支給されます。1

初診日から相当期間が経過し、障害認定日に遡って年金の支給を受ける場合でも、時効により、最大でも5年分
しか遡れません。2

障害等級の認定手続きにおいて、医師の作成した診断書が必要ですが、医療機関でのカルテの保存年限（医師
法で5年とされています）の関係から、障害認定日から5年以上経過すると、障害認定日時点の診断書の発行を
受けられないことがあります。

3

厚生年金の被保険者について適用される「障害厚生年金」には、給与の調整による支給停止はありませ
ん。平成27年10月1日からの「被用者年金一元化」により、共済年金が厚生年金に統合されることから、
現在、給与との調整で支給停止になっている障害共済年金についても、平成27年10月から支給停止が
解除され、在職中でも障害共済年金が支給されるようになります。

4

　障害共済年金は、給与との調整規定があるため、在職中は原則支給停止となります（ただし、給料の額等に応じ、
一部支給される場合があります）。
　しかし、次の理由から、早めに請求手続きを行うことをおすすめします。

在職中の障害共済年金の支給等

障害年金を請求するには、所定の診断書により
等級に該当するかどうかの審査が必要と
なりますので、障害認定日をむかえたときに

所属所（市長部局にあっては総務事務センター）を
通じて（退職されている場合は直接）
当共済組合までご連絡ください。
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退職共済年金（給料比例部分）
退職共済年金（定額部分）

本来の退職共済年金
老齢基礎年金

※なお特定消防職員は、上記表の生年月日より6年遅れのスケジュールとなります。

｢

特
例
に
よ
る
退
職
共
済
年
金
」は
、次
の「
受
給
資
格
期
間
」と

「
支
給
開
始
年
齢
」の
両
方
を
満
た
し
た
場
合
に
支
給
さ
れ
ま
す
。

な
お
、退
職
共
済
年
金
は
平
成
27
年
10
月
以
降「
老
齢
厚
生
年
金
」と
な
り
ま
す
。

　
支
給
開
始
年
齢
に
つ
い
て
は
、表
２
の
給
料

比
例
部
分
支
給
開
始
年
齢
か
ら
退
職
共
済

年
金（
給
料
比
例
部
分
）が
支
給
さ
れ
、満
額

支
給
開
始
年
齢
か
ら
、退
職
共
済
年
金（
定

額
部
分
）も
し
く
は
老
齢
基
礎
年
金
が
加
算

さ
れ
ま
す
。

　
た
だ
し
、昭
和
36
年
４
月
１
日
以
前
生
ま

れ
の
人
で
、障
害
等
級
３
級
以
上
の
障
害
の
状

態
に
あ
る
人
ま
た
は
組
合
員
期
間
が
44
年
以

上
あ
る
人
に
つ
い
て
は
、表
２
の
給
料
比
例
部

分
支
給
開
始
年
齢
か
ら
退
職
共
済
年
金（
定

額
部
分
）が
加
算
さ
れ
ま
す（
障
害
特
例
ま
た

は
長
期
特
例
）。

　
65
歳
か
ら
支
給
さ
れ
る
老
齢
基
礎
年
金
に

つ
い
て
は
、退
職
共
済
年
金
と
は
別
に
日
本
年

金
機
構
か
ら
支
給
さ
れ
ま
す
。

　

次
の
ど
ち
ら
か
に
該
当
す
る
必
要
が
あ
り

ま
す
。

①
共
済
組
合
の
組
合
員
期
間
が
25
年（※

）以
上

②
共
済
組
合
の
組
合
員
期
間（
１
年
以
上
）と

厚
生
年
金
保
険
等
や
国
民
年
金
の
加
入
期

間
の
合
計
が
25
年（※

）以
上

※

国
民
年
金
の
加
入
期
間
を
含
ま
な
い
場
合

は
、生
年
月
日
に
応
じ
、表
１
の
年
数
に
な

り
ま
す
。

生 年 月 日

昭和28年4月2日～29年4月1日

昭和29年4月2日～30年4月1日

昭和30年4月2日～31年4月1日

昭和31年4月2日以後

22年

23年

24年

25年

年数

表1　受給資格期間の特例

表2　退職共済年金の支給開始年齢

知っとこ知っとこ
年金の
こと

受
給
資
格
期
間

1

昭和22年4月2日～
　　　　24年4月1日

昭和24年4月2日～
　　　　28年4月1日

昭和28年4月2日～
　　　　30年4月1日

昭和30年4月2日～
　　　　32年4月1日

昭和32年4月2日～
　　　　34年4月1日

昭和34年4月2日～
　　　　36年4月1日

昭和36年4月2日～

60歳

60歳

61歳

62歳

63歳

64歳

65歳

64歳

65歳

65歳

65歳

65歳

65歳

65歳

退職共済年金のイメージ図生 年 月 日 満額支給
開始年齢

給料比例部分
支給開始年齢

64歳60歳

65歳60歳

65歳61歳

65歳62歳

65歳63歳

65歳64歳

65歳

支
給
開
始
年
齢

2

「
特
例
に
よ
る
退
職
共
済
年
金
」の

支
給
に
つ
い
て
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◆繰上げするうえでの主な注意点◆

繰上げ請求により受給できる部分

繰上げ請求
▼60歳 ▼63歳 ▼65歳

退職共済年金の支給開始年齢

退職共済年金
1,230,000円（82％支給）

老齢基礎年金
560,000円（70％支給）

老齢基礎年金の支給開始年齢

270,000円（18％減額）

240,000円（30％減額）

36カ月

60カ月

繰上げ請求により減額される部分

　
65
歳
か
ら
支
給
さ
れ
る
老
齢
基
礎
年
金
に

つ
い
て
は
、60
歳
以
降
、請
求
に
よ
り
将
来
受

給
す
る
年
金
額
を
減
額
し
た
う
え
で
、繰
上

げ
て
受
給
す
る
制
度
が
あ
り
ま
す
。

　
な
お
、減
額
さ
れ
る
率
は
繰
上
げ
の
請
求
を

行
う
月
か
ら
65
歳
に
達
す
る
月
の
前
月
ま
で

の
月
数×

０・５
％
と
な
り
ま
す
。

　

退
職
共
済
年
金（
給
料
比
例
部
分
）の
支

給
開
始
年
齢
が
61
歳
以
後
の
人
に
つ
い
て
は
、

60
歳
以
降
、支
給
開
始
年
齢
に
達
す
る
ま
で

に
、請
求
に
よ
り
将
来
受
給
す
る
年
金
額
を

減
額
し
た
う
え
で
、退
職
共
済
年
金
を
繰
上

げ
て
受
給
す
る
制
度
が
あ
り
ま
す
。

　
な
お
、減
額
さ
れ
る
率
は
繰
上
げ
の
請
求
を

行
う
月
か
ら
支
給
開
始
年
齢
に
達
す
る
月
の

前
月
ま
で
の
月
数×

０・５
％
と
な
り
ま
す
。

老
齢
基
礎
年
金
の

繰
上
げ
受
給

退
職
共
済
年
金
の

繰
上
げ
受
給

　繰上げを行わなかった場合の退職共済年金の額を
150万円、老齢基礎年金の額を80万円、合計230万円
とした場合（金額は実際のものとは異なります）。
　退職共済年金は本来支給されるはずの金額から
0.5％×36カ月=18％減額されるので、150万円×18％
=27万円が減額され、受給額は123万円となります。

退職共済年金（給料比例部分）の支給開始年齢が63歳の人が、
60歳の時点で繰上げの請求を行った場合

※1 繰上げ請求した場合は、その後取り消すことができません。また、一度決
められた減額率は一生涯変更できません。

※2 退職共済年金の繰上げ請求を行う場合には、必ず老齢基礎年金の繰上げ
請求を同時に行う必要があります。

※3 繰上げ請求した後は、事後重症等による障害基礎（共済）年金の裁定請求
および障害特例または長期特例の措置を受けることができなくなります。

お問い合わせ ： 年金係　☎06-6208-7547～9

退職共済年金・老齢基礎年金の繰上げ請求のイメージ

　老齢基礎年金は本来支給されるはずの金額から
0.5％×60カ月=30％減額されるので、80万円×30％
=24万円が減額され、受給額は56万円となります。よっ
て、退職共済年金123万円、老齢基礎年金56万円、合計
179万円を60歳から受給することとなります。
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お問い合わせ ： 庶務係　☎06-6208-7596

　当組合では、金融機関と提携して店頭より低い金利で住宅ローンを受けることができる「融資あっせん制度」を
行っています。共済貸付からの借り換えも対象となりますので、ご活用ください。
　詳しくは共済組合ホームページをご覧ください。

住宅ローンの利息を減らす
2つの方法！

借換えや繰上返済は早ければ早いほどオトクです

借換えしないときの
返済総額  

※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。

民間の金融機関に
借換えをする！

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 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…

　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。

早ければ
早いほど
有利！

早ければ
早いほど
有利！

1 貸付金を
繰上返済する！2

約570万円

約534万円借換えしたときの
返済総額

一部返済しないときの
返済総額 約345万円

約330万円一部返済したときの
返済総額

約36万円減額
約15万円減額

共済組合だより 2015.6◉18

　

2

虫歯や歯周病を
そのままにしていませんか
　「歯医者は痛いところ」「歯科治療は時間がかかる」というイ
メージを持っていませんか？　早いうちに治療したり、定期的
に歯のチェックをすることで、痛みや治療にかかる期間を減ら
すことができます。
　乳歯から永久歯へと生え変わった歯は、人生の最期までつき
あうものです。日頃から大事にして、歳をとっても自分の歯で
不自由なく食べることができるようにしましょう。

　よほどの早期のものを除けば、虫歯や
歯周病は治療をしないと治りません。治
療の痛みや通院の手間をいやがって先延
ばしにしがちですが、後にすればするほ
ど痛みも通院にかかる期間も増加してし
まいます。
　日頃から歯や歯ぐきの状態をチェック
し、気になるところがあればすぐに歯科医
院を受診するようにしましょう。

１日１回はじっくり歯を磨く
（１本１本ていねいに）

歯ブラシだけでなく、フロスや歯間ブラシも活用

早めの治療と定期的な歯のチェック
（年に１～２回は歯科医院で検診を受けましょう）

虫歯や歯周病は
自然には治りません

長寿大国の日本では、
より一層「歯のケア」が必要に

初期の歯周病

□歯ぐきが赤く腫れている
□歯が長くなってきた気がする
□歯と歯の間に食べカスが詰まり
やすい

□起きたとき、口の中がネバつく
□口臭がある

　日本人の寿命の長さは、世界
でもトップクラスです。しか
し、平均寿命が長くなったとい
うことは、それだけ歯を使う期
間が増えたということです。
　歯がなくなると、食生活や発
音など、今何気なくできている
ことが不自由になります。少し
でも自分の歯を残すことがで
きるよう、歯のケアに取り組ん
でいくことが必要です。

チェック　　 ポイント

チェック　　 ポイント

初期の虫歯

□ときどき痛みを感じる
□冷たいものがしみることがある
□黒くなった部分が見える
　（詰め物の周辺や歯と歯の間を  
特にチェック）

□舌でひっかかりを感じる場所が
ある

季節の健康

外出先でも磨けるよう、携帯用歯ブラシをバッ
グのなかに
（口臭予防やリフレッシュにも役立ちます）

1
2

3
4

ン  ト“歯のケア”の
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虫歯や歯周病を
そのままにしていませんか
　「歯医者は痛いところ」「歯科治療は時間がかかる」というイ
メージを持っていませんか？　早いうちに治療したり、定期的
に歯のチェックをすることで、痛みや治療にかかる期間を減ら
すことができます。
　乳歯から永久歯へと生え変わった歯は、人生の最期までつき
あうものです。日頃から大事にして、歳をとっても自分の歯で
不自由なく食べることができるようにしましょう。

　よほどの早期のものを除けば、虫歯や
歯周病は治療をしないと治りません。治
療の痛みや通院の手間をいやがって先延
ばしにしがちですが、後にすればするほ
ど痛みも通院にかかる期間も増加してし
まいます。
　日頃から歯や歯ぐきの状態をチェック
し、気になるところがあればすぐに歯科医
院を受診するようにしましょう。

１日１回はじっくり歯を磨く
（１本１本ていねいに）

歯ブラシだけでなく、フロスや歯間ブラシも活用

早めの治療と定期的な歯のチェック
（年に１～２回は歯科医院で検診を受けましょう）

虫歯や歯周病は
自然には治りません

長寿大国の日本では、
より一層「歯のケア」が必要に

初期の歯周病

□歯ぐきが赤く腫れている
□歯が長くなってきた気がする
□歯と歯の間に食べカスが詰まり
やすい

□起きたとき、口の中がネバつく
□口臭がある

　日本人の寿命の長さは、世界
でもトップクラスです。しか
し、平均寿命が長くなったとい
うことは、それだけ歯を使う期
間が増えたということです。
　歯がなくなると、食生活や発
音など、今何気なくできている
ことが不自由になります。少し
でも自分の歯を残すことがで
きるよう、歯のケアに取り組ん
でいくことが必要です。

チェック　　 ポイント

チェック　　 ポイント

初期の虫歯

□ときどき痛みを感じる
□冷たいものがしみることがある
□黒くなった部分が見える
　（詰め物の周辺や歯と歯の間を  
特にチェック）

□舌でひっかかりを感じる場所が
ある

季節の健康

外出先でも磨けるよう、携帯用歯ブラシをバッ
グのなかに
（口臭予防やリフレッシュにも役立ちます）

1
2

3
4

ン  ト“歯のケア”の
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老廃物の75％は便から排出されるため、便秘がちだと体内にたまった老廃物の大半
が排出されません。そして、残った老廃物は再吸収され、血液とともに全身へ。
腸内ケアを心がけて、スムーズなお通じを心がけましょう。

「水+食物繊維」が快便のカギ
水と食物繊維をうまくとると、便がスムーズに出やすくなります。

乳酸菌にはいろいろな種類があり、２週間つづけて食
べてもお通じが改善しない場合は、その乳酸菌との相
性がよくない可能性が。別の菌を試してみましょう。

ビフィズス菌

Ｒ－１乳酸菌 Ｌ.カゼイ・
シロタ株

ＬＧ２１乳酸菌

ガセリ菌SP株

etc…etc…

胃
大腸

直腸

目覚めの水は便秘薬代わり 食物繊維はバランスよく
便をスムーズに出すカギは、
便を押し出す大腸のぜん動
運動。ぜん動運動は食べもの
が胃に入った刺激ではじま
り、便が直腸にたまると便意
が起こって便が出ます。
この排便の流れがもっとも
起こりやすいのが朝食後。朝
起きてすぐにコップ１杯の
「水」を飲むと胃腸が目覚め、
便意がよりスムーズに起こり
やすくなります。

食物繊維は腸にたまった老廃物をからめて押し出したり、ぜ
ん動運動を促したり、便を軟らかくしてお通じをよくする働き
があります。食物繊維の摂取量の目安は１日１７ｇ（女性）。ま
た、便をスムーズに出すためには、不溶性食物繊維と水溶性
食物繊維を２対１のバランスでとるのがおすすめです。

不溶性食物繊維 水溶性食物繊維

野菜や玄米などの雑穀、根菜、
豆、きのこ類に多く含まれる。

海藻類やオクラなどヌメリのあ
るものに多く含まれる。

2：1

自分
にあった乳酸菌をみつけよう

ヨーグルトで腸内環境を整えよう
腸には体によい働きをする善玉菌、悪い働きをする悪玉菌、どちらでもない日和見菌がすんでいます。善玉菌
が増えると腸内環境がよくなり、便がスムーズに出やすくなります。
善玉菌を増やすためには、乳酸菌を多く含むヨーグルトやチーズをつづけて食べるのがおすすめ。ほとんどの
乳酸菌は腸に届く前に死滅しますが、毎日食べることで腸内環境を善玉菌優位に保つことができます。最近は、
腸まで生きたまま届く乳酸菌を使用したヨーグルトなども市販されています。

　

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） 6208-7591～3
　　　（検　診　等） 6208-7597
　　 ●年　金　係
　　 　（年　金　関　係） 6208-7547～9

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

共済組合だより No.83　（平成27年6月号発行）　　大阪市職員共済組合　〒530-8201 大阪市北区中之島1-3-20（大阪市役所内）

監修：朝霧高原診療所院長
山本竜隆腸内ケアカラダ●キレイ
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