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共済組合だより
●あなたの生活に健康と安心を



こんな傾向がありました
●39歳以下の人は、飲酒頻度は月1回～週1回にとどまるもの
の、1回の飲酒量が40歳以上の人と比較して多かったです。

●40歳以上の人は、多量飲酒を週1回～毎日している人が多
かったです。

●40歳以上の人は飲酒頻度が39歳以下の人と比較して多い傾向でした。

男性

女性

お酒を飲む頻度は？

お酒を飲むのはどんなとき？

組合員の
「お酒の飲み方」
調べてみました

組合員の
「お酒の飲み方」
調べてみました

■男性組合員の飲酒頻度

■男性組合員の飲酒機会

■女性組合員の飲酒頻度

　男性組合員のうち、「週4回以上」お酒を飲む人は、39
歳以下が32.8%であったのに対し、40歳以上では52.7%
に上りました。

女性組合員のうち、39歳以下では「月2～4回」がもっとも
多かったのに対し、40歳以上の人は「週4回以上」の人が
もっとも多くいました。

３９歳以下の組合員の飲酒機会では友人等が
41.0%と多くみられました。また、他のアンケー
ト集計から、頻度は月１回や週１回ですが、その際
は多量飲酒しているようです。

４０歳以上の組合員の飲酒機会では晩酌が48.6％と
多かったです。また、他のアンケート集計から、多量
飲酒を週１回から毎日の方が多かったです。
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40歳以上の人は
39歳以下の人より

飲酒頻度が多いようです
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39歳以下に比べて週4日以上
飲酒する頻度が多いようです

39歳以下

40歳以上

当共済組合では、平成26年11月、健康講座を受講した組合員に飲酒状況についてアンケートを実施しました。1,645名の方にご回答いただきました。ありがとうございました。
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　同じ人を対象に、健康診断時と特定保健指導時に飲酒頻度について質問をした際、健康診断時
の問診では平均して「月2～4回」と回答していましたが、特定保健指導での聞き取りでは平均して
「週2～3回」に変わっていました。飲酒量と多量飲酒頻度も共に健康診断時の聞き取りでは少な
い申告でした。

飲
酒
状
況

健診時の
聞き取りでは
過少申告？？

多量飲酒していると5年後の健診結果に
差が出ています

飲酒量増で高まる疾病リスク

■平成26年度特定保健指導利用者の5年間の健診結果の平均値

中性脂肪（mg/dL）

γ-GT（U/L）

血清尿酸（mg）

HbA1c（%）

血糖値（mg/dL）

脂質異常症▶

肝機能障害▶

痛風　　　▶

糖尿病　　▶

糖尿病　　▶

156.3

55.4

6.4

5.4

82.6

186.7

75.8

6.7

5.6

82.7

適正飲酒の人検査項目 多量飲酒の人

※多量飲酒は、AUDIT（アルコール使用障害スクリーニング）において10点以上の方

血圧や脳出血のほか、高脂血症、乳がんなどでは、飲酒
量の増加でその発症危険度が高まるとされています。
〈例えば〉

▼乳がんの発症リスク
1週間に500mlの缶ビールを
7.5本（1日約1本強）飲む人の発症リスク

まったく飲まない人の

1.75倍
5%のアルコールであれば、酎ハイ
梅酒などのアルコールも同等で
す。アルコール度数が上がると少
ない量で同等のリスクになります。

検査結果で
判断する病気
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お酒を健康で楽 しく飲むために

【飲み方編】

まずはこれから始めてみて！！

お酒を減らすために

　★１日に３時間以上飲まない

　★夜１０時以降はお酒を飲まない

　★飲みすぎた日の翌日はお酒を飲まない

揚げ物（から揚げ・ポテトフライなど）
みんなで分け合い、食べる量は
１つか2つで、おすすめメニュー
をどうぞ！

みんなで楽しく

おしゃべり

みんなで
1皿

今日の
おすすめ
今日の
おすすめ PRICE

LESS
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お酒を健康で楽 しく飲むために

おすすめメニュー
高タンパク低脂肪

とりあえずメニュー
高タンパク ビタミン・ミネラル豊富低脂肪

◆刺身

◆白身魚

◆いか焼き

◆浅利の酒蒸し

◆枝豆

◆海藻サラダ　野菜サラダ

◆煮物 お浸し

◆冷奴　　◆湯豆腐

◆酢の物



まだ間に合います！！

特定保健指導を
受けましょう

特定保健指導を
受けましょう

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！！

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重なり始めた人

①初回面接（専門家との個別面接）
目標を設定し、何を実践するか
計画を立てます。

②振り返り
６カ月後、取り組みを振り返ります。

実
践

実
践

目標を設定し、何を実践するか計画を立てます。
①初回面接（専門家との個別面接）

③振り返り
６カ月後、取り組みを振り返ります。

②複数回の継続支援
計画の実行期間中、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、その案内に掲載の委託業

者に直接電話してください。
被扶養者：利用券が届いたら、6月に送付した「特定健診・特

定保健指導のご案内」、または、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28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出現し始めた人

●ご利用には申し込みが必要です●

利用料
無料

共済組合だより 2015.12◉6



当共済組合の組合員で特定保健指導の対象になった人のうち、特定保健指導を利用した人と
利用しなかった人で比較すると…。

お問い合わせ：大阪市職員共済組合　保健医療係　☎06-6208-7597

だからオススメ！

対象外
特定保健指導を利用すると、健診結果の改善にて翌年特定保健指導対象外になった割合は、
利用していない方は28.3％でしたが、利用した方は40.7％でした。

■平成25年度特定保健指導対象者の翌年の1人当たり疾患別医療費（組合員）

■平成25年度特定保健指導対象者の翌年の健診結果の差（組合員）

特定保健指導を利用すると年間医療費が安くなる！！ 

特定保健指導を利用すると健診結果が改善する！！
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特定保健指導ナットクの効果
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知 っ て お き た い

標準報酬月額が変わる時期
　短期給付や年金等の給付、掛金や保険料は標準報酬月額を用いて算定します。
　標準報酬月額は、毎年4～6月の報酬を基に算出し、その年の9月から翌年8月まで適用されます。ただし、
その期間中、「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」に該当した場合、標準報酬月
額が見直されます。

固定的給与の変動が生じた月より4カ月目から次の定時決定または随時改定まで、改定後の標準報酬
月額が適用されます。

報酬が大きく変動したとき

●報酬が大きく変動したとき

随時改定
昇給などで報酬が変わったとき、標準報酬月額が見直される場合があります。
なお、随時改定について、組合員からの申請の必要はありません。

次の2つの条件を満たした場合、随時改定が行われます。

①昇給・降給等により固定的給与に変動が生じた。
➡固定的給与の変動が休職等のみによる場合、改定されません。
➡非固定的給与が大きく変動しても固定的給与の変動がなければ、改定されません。

勤務実績に直接関係なく、月等の単位で継続して一定額支給される報酬。
給料、扶養手当、地域手当、通勤手当など

➡3カ月のうち、ひと月でも報酬の支払基礎日数が17日未満
の月がある場合改定されません。
➡固定的給与が増額したが非固定的給与が減額したため3カ
月の平均額が減額した場合、またはその逆の場合、改定され
ません。

勤務の実績に応じて変動する報酬。
超過勤務手当、休日勤務手当など

固定的給与

非固定的給与

②固定的給与に変動が生じた月から継続した3カ月の報酬の平均額を基に算定した標準
報酬月額が原則2等級以上異なる。

共済組合だより2015.12◉8



【例】4月に定期昇給し、固定的給与が増額した場合

固定的給与
203,000円

205,000円 220,000円 220,000円

59,000円

220,000円

非固定的給与
38,000円 34,000円

44,000円 52,000円

従前の報酬月額 3月の報酬月額 4月の報酬月額 5月の報酬月額 6月の報酬月額

合計241,000円

220,000円　－　205,000円　＝　15,000円

標準報酬月額
第15等級　240,000円

3カ月の平均額
271,666円

標準報酬月額
第17等級　280,000円

合計239,000円 合計264,000円 合計279,000円 合計272,000円

今回の事例が随時改定の2つの条件（右ページ参照）を満たしているか検証します。

■①の条件は？
4月に固定的給与の変動が生じている。➡
4月の固定的給与 3月の固定的給与 変動額

条件を満たしている

（　264,000円　＋　279,000円　＋　272,000円　）　÷　３　＝　271,666円

■②の条件は？

すべての条件を満たすので7月から標準報酬月額が改定されます。
➡標準報酬月額　第17等級　280,000円

4月から6月までの報酬の平均額を基に標準報酬月額を算定すると、2等級上がる。➡

【第17等級に該当】

4月の報酬 5月の報酬 6月の報酬 3カ月の平均額

条件を満たしている

※平均額の円未満は
　切り捨て。
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育児休業等終了日または産前産後休業終了日の翌日より4カ月目から次の定時決定または随時改定まで、
改定後の標準報酬月額が適用されます。

育児休業終了後、報酬が下がった

●育児休業等終了時改定の条件

育児休業等終了時改定
3歳未満の子を養育している組合員が育児休業等終了後、短時間勤務などで報酬が下がった場合、本人の申し出により
標準報酬が見直されます。

産前産後休業終了後、報酬が下がった

産前産後休業終了時改定
産前産後休業に係る子を養育している組合員が産前産後休業終了後、短時間勤務などで報酬が下がった場合、本人の
申し出により標準報酬が見直されます。

次の3つの条件をすべて満たした場合、育児休業等終了時改定が行われます。

①育児休業等を終了した日以後、育児休業等に係る3歳未満の子を養育する。
➡育児休業等終了日の翌日に産前産後休業等を開始している場合、改定されません。

②組合員からの申し出が必要。
➡組合員からの申し出がない場合、改定されません。

➡報酬の支払基礎日数が17日未満の月がある場合、その月を除いて平均額を計算します。
➡3カ月とも報酬の支払基礎日数が17日未満である場合、改定されません。

③育児休業等終了日の翌日が属する月から継続した3カ月の報酬の平均額を基に算定した
標準報酬月額が1等級以上異なる。

●産前産後休業終了時改定の条件
次の3つの条件をすべて満たした場合、産前産後休業終了時改定が行われます。

①産前産後休業を終了した日以後、産前産後休業に係る子を養育する。
➡産前産後休業終了日の翌日に育児休業等を開始している場合、改定されません。

②組合員からの申し出が必要。
➡組合員からの申し出がない場合、改定されません。

➡報酬の支払基礎日数が17日未満の月がある場合、その月を除いて平均額を計算します。
➡3カ月とも報酬の支払基礎日数が17日未満である場合、改定されません。

③産前産後休業終了日の翌日が属する月から継続した3カ月の報酬の平均額を基に算定し
た標準報酬月額が1等級以上異なる。
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260,000円 245,000円 250,000円 240,000円

従前の報酬月額 4月の報酬月額 5月の報酬月額 6月の報酬月額

標準報酬月額
第16等級　260,000円

3カ月の平均額
245,000円

標準報酬月額
第15等級　240,000円

産休開始　　　　育児休業終了　　   育児休業等終了時改定

掛金免除
従前標準報酬月額みなし措置

実際の報酬額

就業 産休・育休 就業（3歳未満の子を養育）

年金額を計算するときの
標準報酬月額

掛金等を計算するときの
標準報酬月額

将来の年金額を低下させないために養育特例養育特例
　3歳未満の子を養育している組合員または養育していた組合員で、養育期間中の標準報酬月額が養育を始め
る前より低くなった場合、組合員の申し出により、養育期間中の年金額の計算には、養育を始める前の標準報酬
月額を適用させることができます。
　なお、掛金や短期給付（傷病手当金など）等の計算には、養育期間中の標準報酬月額が適用されます。

特例の条件
（１）同居している3歳未満の子を養育している場合に

適用されます。
（２）子を扶養に入れていなくても適用されます。
（３）父母どちらにも適用されます。
（４）2年間さかのぼって申し出ることができます。
（５）平成27年10月以降の養育期間の標準報酬月額

から適用されます。
（６）組合員からの申し出が必要です。

特例の適用期間
▼開始
　3歳未満の子を養育することとなった日（子の生年
月日など）等の属する月から

▼終了
　次のいずれかに該当する日の翌日の属する月の前
月まで
（１）その子が3歳に達したとき
（２）組合員が死亡または退職したとき
（３）その子以外に3歳に満たない子を養育することと

なったとき
（４）その子が死亡したときまたはその子を養育しない

こととなったとき
（５）その子以外の子について育児休業または産前差

後休業を開始したとき
※（３）～（５）の場合、終了時には、組合員からの申し出が必要です。

【例】3月31日に育児休業等（産前産後休業）を終了した場合

7月から
改定
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　医療機関へ行かずに、電話で問い合わせても医療費が発生します。例えば、診察を受け
た後に再度症状や治療について医師に相談すると、「電話再診料」が別途加算される場合
があります。
　また、医師に自宅まで来てもらい、診察を受ける「往診」にも、往診料が加算されます。こ
れらの医療費にも、時間外の場合は別途加算料金が発生します。

　調剤薬局でも、時間外・休日・深夜には割増料金が加算されます。割増料金等は薬局ご
とに異なりますので、詳細はかかりつけの薬局へお問い合わせください。
　また営業時間内でも、一般的に時間外とされる時間および休日・深夜は、別途割増料金
が加算される場合があります。
　なお、処方せんの有効期限は発行日を含め４日間です。原則有効期限の切れた処方せ
んは使用できず、再度処方せんを発行してもらう必要があるので注意してください。

　診療時間外の受診には、初診で850円、再診で650円が加算されます。同様に休日では初
診時2,500円、再診時1,900円が加算され、深夜になると初診時4,800円、再診時4,200円
が加算されることになっています。詳細は、下記の表をご覧ください。

※早朝や夜間、休日に開業している診療所等では、診療時間内でも別途加算される場合があります。
※6歳未満は、別に加算額が設定されています。
※自己負担額は、年齢・所得に応じて上記金額の1～3割となります。

時間外等には割増料金が加算されます！

時間外 おおむね８時前と18時以降、
土曜は８時前と正午以降

（日曜・祝日・
12／29～1／3）

（22時～6時）

初診料 加算額 合　計

850円 3,550円

2,700円 2,500円 5,200円

4,800円 7,500円

休　日

深　夜

初診の場合

時間外 おおむね８時前と18時以降、
土曜は８時前と正午以降

（日曜・祝日・
12／29～1／3）

（22時～6時）

再診料 加算額 合　計

650円 1,340円

690円 1,900円 2,590円

4,200円 4,890円

休　日

深　夜

（200床未満の医療機関の場合）

再診の場合

最大で
2.7倍に！

最大で
6.8倍に！

医療費ダイエット 1
今日からはじめる
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　「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。

お問い合わせ ： 保健医療係　☎06-6208-7591～3

どうやって共済組合に連絡したらいいの？

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

どんな医療費助成制度が連絡の対象になるの？

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
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
　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。

　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割または2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。

　平成27年9月から、「京都子育て支援医療助成
制度」の対象者が拡充されました。新たに対象と
なった方は、当共済組合にご連絡ください。

どうして共済組合に連絡しなくてはいけないの？

③京都府下にお住まいの方
新たに追加
されました
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お問い合わせ：保健医療係　☎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。

　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

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退職後の医療保険制度

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！！
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任 意 継 続 よくあるお問い合わせQ&A
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。

A1
Q1 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。A3

Q3

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。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
Q4

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。A2

Q2

退職前の組合員証は、いつまで使えますか？

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、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
Q5

短期掛金 ×

×介護掛金

掛金率
（平成27年度は97.60/1000）

掛金率
（平成27年度は10.80/1000）

＝

＝ 掛金算定の基礎となる
標準報酬月額

掛金算定の基礎となる
標準報酬月額

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
（平成27年度は360,000円）

計算例
平成27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　360,000円×97.60/1000＝35,136円
介護掛金　360,000円×10.80/1000＝  3,888円
掛金合計　        35,136円＋3,888円＝39,024円
※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、平成28年度は未定です。

※退職時標準報酬月額が410,000円の場合　

平成28年度の計算方法は、次のようになる予定です。

掛金の算出方法
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　平成27年10月1日に「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」が施行さ
れ被用者年金制度は一元化されました。
　この被用者年金制度の一元化後は、現に加入している（または最後に加入していた）公的年金制度とその被保険者種
別に応じて、各実施機関から「ねんきん定期便」を送ることとなりました。
　この「ねんきん定期便」は毎年誕生月に送付され、本年12月生まれの方から順次送付します。

■公的年金制度と被保険者種別と送付する実施機関

■通知内容

毎年誕生月に「ねんきん定期便」を発送します毎年誕生月に「ねんきん定期便」を発送します
あなたの年金の加入状況等をお知らせあなたの年金の加入状況等をお知らせ

①これまでの年金加入期間

 国民年金の第１号被保険者および第３号被保険者

 公的年金制度と被保険者種別  「ねんきん定期便」を送付する実施機関

 日本年金機構（厚生労働大臣から受託）

 国家公務員共済組合連合会

 日本私立学校振興・共済事業団

 厚生年金保険の一般厚生年金被保険者

50歳未満
の方

50歳以上
の方

35歳・45歳
の方

59歳の方

②これまでの加入実績に応じた年金額

④（参考）これまでの保険料納付額（累計額）

⑥これまでの年金加入履歴

⑧これまでの国民年金保険料の納付状況

⑤最近の国民年金（第１号・第３号）納付状況・厚
生年金保険の月別状況

⑦月額などの月別状況これまでの厚生年金保険
における標準報酬

③老齢年金の種類と見込額
（１年間の受取見込額）

厚生年金保険の国共済厚生年金被保険者
（国家公務員共済年金の組合員） 

 厚生年金保険の地共済厚生年金被保険者
（地方公務員共済年金の組合員） 

厚生年金保険の私学共済厚生年金被保険者
（私立学校教職員共済制度の加入者） 

○

○

○

○

○

○

○

○

○

○

○

○

○

○

○

○

○

○

○

○

地方職員共済組合（地方共済事務局・団体共済部）
公立学校共済組合
警察共済組合
東京都職員共済組合
全国市町村職員共済組合連合会
（指定都市職員共済組合、市町村職員共済組合、都市職
員共済組合）
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■配付時期・方法

■送付物

50歳未満の方、50歳以上の方

圧着葉書を送付します。

35歳・45歳の方、59歳の方

封筒（角２）に通知とパンフレットを同封して送付します。

毎年、誕生月の中旬ごろに、ご自宅に直接郵送します。

共済組合のホームページをリニューアル共済組合のホームページをリニューアル
もっと便利に 使いやすくなりました！

http://www.city-osaka-kyosai.or.jp/

特定健診・
特定保健指導を

受けられる医療機関を
検索できる！

申請書を
ダウンロードできる！

共済制度を
わかりやすく解説！

お問い合わせ ： 庶務係　☎06-6208-7581
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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住宅ローンの優遇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。

借換えや繰上返済は早ければ早いほどオトクです

※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！

　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。

1 貸付金を
繰上返済する！2

借換えしないときの
返済総額  

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…

約570万円

約534万円借換えしたときの
返済総額

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…

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

住宅ローンの利息を減らす
       2つの方法！

早ければ
早いほど
有利！
早ければ
早いほど
有利！

モデルケース モデルケース
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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） 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.85　（平成27年12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）

姿勢矯正カラダ●キレイ
監修：朝霧高原診療所院長  山本竜隆

美しい立ち姿勢を保つためには、悪い姿勢でゆがんだ骨格を本来の正しい位置に矯正することが必要です。
衰えている筋肉を鍛えたり、硬くこわばっている筋肉をほぐすことで姿勢を矯正しましょう。

猫背で前に出た頭と離れた肩甲骨を正しい位置に矯正するた
めには、胸と首の後ろの筋肉をほぐし、背中と首の前の筋肉を
鍛えるのが効果的です。

ひじの位置と高さを変えず、手の
ひらを正面に向け１０秒キープ。背
中と胸の筋肉を伸ばす。

椅子に座ってあごを引き、腕を肩
の高さに上げ、背中を丸めるよう
にして肩甲骨を伸ばす。１０秒キー
プ。首の後ろも伸ばす。

顔を正面に向け、腕の高さを変え
ずにひじを後ろに引き、肩甲骨を
寄せて胸の筋肉を伸ばす。10秒
キープ。

背中・首・胸をほぐす＆鍛える

肩甲骨まわりをほぐす

1

1

2

2 3

肩甲骨で背中を挟みこ
むような感覚で、両ひじ
を体の中央に近づける。
4秒かけて腕を下げて、
4秒かけて腕を上げる。
これを２０回くり返す。

両足を肩幅に開く。肩が上
がらないように意識して両
手を上げ、手首、ひじ、肩、腰
のつけ根が横から見て一直
線になるようにする。


