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●あなたの生活に健康と安心を

今月号のTOPICS

➡詳しくはP3・P8へ

●平成29年度の保健事業を紹介します！
●がん検診・配偶者人間ドックの申し込みが始まります！
●がん検診のすすめ
●平成28年度 扶養状況確認調査
●異動の多い季節です 共済組合への手続きをお忘れなく!
●平成29年度予算が決まりました
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平成29年度の
保健事業を紹介します！
平成29年度の
保健事業を紹介します！

お問い合わせ：保健医療係　☎06-6208-7597

事業名

配偶者人間ドック

特定健診

特定保健指導

出張型健康講座

健康カレンダー

組合員

被扶養配偶者

組合員

組合員

組合員

組合員

6月に案内配付

12月に配付

5月15日～
6月30日に
申し込み

実施機関へ
直接TEL

実施機関へ
直接TEL

実施機関へ
直接TEL

委託業者へ
各自申し込み

委託業者へ
各自申し込み

所属（事業所）
からの申し込み

5月15日～
6月30日に
申し込み

4月1日～
4月28日に
申し込み

8月～2月
対象者に
順次案内配付

8月～2月
対象者に
順次案内配付

8月～2月
対象者に
順次案内配付

対象者 内容（平成29年度の変更点等） 申込（配付）時期 申込方法

　保健事業は健診結果や医療費の突合分析から健康課題を抽出しデータヘルス計画に基づいて、効果
的・効率的な保健事業を展開しています。また、組合員やご家族の健康づくりを支援し、医療費削減につ
ながる事業を実施しています。
　平成29年度も積極的にご利用いただき、日々の健康づくりにお役立てください。

組合員
被扶養者
※被扶養者は40歳以上

詳細はP3へ
実施機関はP4へ

詳細はP6へ
実施機関はP7へ

がん検診
（骨量検査・肝炎ウ
イルス検査含む）

被扶養者
（40歳以上）
※組合員は定期健康診
断を特定健診とみなす

メタボリックシンドローム
に着目した健康診断
（身体計測、血液検査、尿
検査、診察等）

糖尿病専門医療機関へ
の受診勧奨、血糖コント
ロールを良好にするため
の支援

生活習慣改善のための
健康講座
歯周病予防の講座を新設

生活習慣改善のための
支援
対象者の基準やサポート
期間を変更

生活習慣改善のための
支援
コースを選んでチャレンジ！！

組合員は委託業
者へ各自申し込み
被扶養者は実施
機関へ直接TEL

個別保健指導
（非肥満個別指導）

糖尿病受診支援
（糖尿病重症化
予防事業）

健康情報の提供

診
健
・
診
検

導
指
健
保

供
提
報
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● 40歳・45歳・50歳・55歳以上の組合員（任意継続除く）は無料。

検診申込時点に組合員資格があっても、検診当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、後日、検診受診費用をご返還いただきますので、ご留意ください。
申込期間終了後のお申し込みや複数の実施機関へのお申し込みはできません。
乳がん・子宮頸がん検診は、医師を含め必ずしも女性スタッフが対応できるとは限りません。
現在、検査部位の病気等で治療中または経過観察中の方は、その部位は検診対象外です。医療機関でご相談く
ださい。
40歳以上であっても、マンモグラフィ検査に適さない方（妊娠中、妊娠の可能性がある、心臓ペースメーカー装
着中、豊胸手術後等）については、超音波検査を受けることができます。

※がん検診受診日に当共済組合が指定する検査以外の検査をオプ
ション検査として（検査費用は全額自己負担）受けることは可能で
す。詳しくは実施機関にご相談ください。

検査項目 受診期間
平成29年７月１日（土）～平成30年３月３１日（土）
※各実施機関の休診日を除く。
※5月にお申し込みの方は7月以降の受診、
　6月にお申し込みの方は8月以降の受診です。

受診方法

①申込期間内に実施機関へ
直接電話でお申し込みを
行います。
お手元に組合員証（健康保険証）を準備して、
お申し込みください。
※申込期間の開始と終了間近は、電話が混み合う可能
性があります。
※電話でのお申し込みができない方は、裏表紙記載の
当共済組合の連絡先までお問い合わせください。
※お申し込みは、ご本人からの連絡に限ります。
※定員がある実施機関がありますので、お早めにお申
し込みください。

②受診日の約２週間前までに
ご案内・問診票・検査キット
が届きます。
内容をご確認ください。
万一、届かない場合は実施機関へお問い合わ
せください。

平成29年５月15日（月）～平成29年6月30日（金）平成29年５月15日（月）～平成29年6月30日（金）がん検診

③受診当日
〔持ち物〕
実施機関から届いた書類等一式
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（自己負担がある方）

④検診結果は後日郵送で届きます。

ご注意

申込
期間

※年齢は平成29年4月1日現在

組合員

組合員

女性組合員

５０歳以上の
男性組合員

２,０００円

1,0００円

2００円

4００円

３００円

３００円

400円

問診
胃・大腸・肺・肝臓がん
検診のすべての検査

問診
胃部Ｘ線直接撮影

問診
便潜血反応検査
（免疫２回法）

質問（問診）
胸部Ｘ線直接撮影
喀痰細胞診検査（原則と
して50歳以上で喫煙指
数『1日本数×年数』が
600以上の者）

問診
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）

種別 検査項目 対象者 自己負担金

前立腺がん検診

肝炎ウイルス検査

骨量検査

総合がん検診

胃がん検診

大腸がん検診

肺がん検診

肝臓がん検診

問診
マンモグラフィまたは
超音波検査
40歳以上は原則マン
モグラフィ、40歳未満
は超音波検査 （（

子宮頸がん検診 問診・視診
子宮頸部の細胞診および内診

乳がん検診

300円

100円

200円

血液検査（PSA）

超音波法またはＤＸＡ法

血液検査（ＨＢｓ抗原、ＨＢｓ
抗体、ＨＣＶ抗体）



がん検診実施機関一覧
（検診所要時間は受診される検診種別によって異なりますので、実施機関にお問い合わせください）

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

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」北出口より東へ徒歩3分
地下鉄中央・長堀鶴見緑地線「森ノ宮」④番出口より東へ徒歩2分
①5/15（月）～5/31（水） 月～金9：00～18：00（土・日・祝除く）
②6/1（木）～6/30（金） 月～金9：00～17：00（土・日・祝除く）
①5/15（月）～5/31（水） 06-6964-0701　②6/1（木）～6/30（金） 06-6969-6711
月～金8：30～概ね12：15（※土・日・祝日、12月28日～1月4日を除く）
06-6969-6712

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。ぜひ一度受診ください。

http://www.osaka-ganjun.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

検診実施曜日・時間
申込期間終了後の電話番号

医療法人朋愛会 淀屋橋健診プラザ
大阪市中央区伏見町4-1-1 明治安田生命御堂筋ビル４階
地下鉄御堂筋線「淀屋橋」⑬番出口直結、京阪「淀屋橋」⑬番出口直結
月～金9：00～17：00　土8：30～12：00（日・祝除く）
06-6232-7770
月～金8：30～15：00　土8：30～11：00（日・祝除く）
06-6232-7770

新しく綺麗、最新設備と経験豊富
なスタッフが自慢。常に満足度の
高い検診を提供しています。 

http://yodoyabashiplaza.com/

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

各弁天町駅と直結の好立地。祝
日・土曜・日曜（※日曜は月に一
回）の受診も可能です。 

http://clinic.tane.or.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

検診実施曜日・時間
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・長堀鶴見緑地線「心斎橋」クリスタ長堀北⑧番出口よりすぐ
月～土9：00～17：45（日・祝除く）
06-6243-5401
月～土8：30・9：00・9：30・10：00（日・祝除く）
06-6243-5401

最寄駅の心斎橋駅より徒歩2分
にあり、月～土の毎日婦人科検
査を実施しております。 

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

検診実施曜日・時間

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、京阪「天満橋」より徒歩7分
地下鉄谷町・中央線「谷町四丁目」より徒歩10分 
月～金8：00～19：30　土9：00～15：00（日・祝除く）
0120-137-177
男性日：月・水・金・第1､2､4土9：00～11：30　女性日：火・木・第3土9：00～11：30
男女混合日：月・水･金13：30～15：00（婦人科検診なし）
06-4792-7080　06-4792-7082

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.oepa.or.jp/

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」北出口
地下鉄中央線「弁天町」2A出口　各出口より徒歩4分
月～金9：00～17：00　土9：00～12：00(日除く)
06-6577-1883 
月～金8：00～15：00　土・日・祝日8：00～12：00（※日は月に一回実施）
06-6577-1881
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　1つの細胞が1cmのがんになるまで10～15年の時間がかかります。しかし、1cmのがんが2cmになるには1～2
年です。検診を1～2年ごとに受けなければ、がんを早期に発見することはできません。

　遺伝によるがんは5％程度と少なく、
誰でもがんになる可能性があります。
　予防法もないため、毎年がん検診を
受診することが大切です。

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
申込期間終了後の電話番号

異常があれば、当院で精密検査
（MRI脳ドック、大腸・心臓のCT
検査、内視鏡検査）や治療や日
帰り手術が可能です。 

http://uenoclinic.com/医療法人上野会 上野会クリニック
大阪市住吉区長居東4-21-26 
地下鉄御堂筋線「長居」⑥番出口より徒歩3分
JR阪和線「長居」東出口より徒歩5分
月・火・水・金7：30～19：00　木・土7：30～12：00（日・祝除く）
06-6609-1650
月・火・水・金7：30～12：00、13：00～16：00　木・土9：00～12：00（日・祝除く）
06-6609-1650

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

地下鉄心斎橋駅より徒歩3分、
地下鉄長堀橋駅より徒歩2分と
大変便利な立地です。 

http://www.fukujikai.or.jp/医療法人福慈会 福慈クリニック
大阪市中央区東心斎橋1-12-20 心斎橋ダイワビル４・５階 
地下鉄御堂筋・長堀鶴見緑地線「心斎橋」クリスタ長堀南⑥番出口よりすぐ
月～金8：00～17：00　土8：00～12：00（日・祝除く）
06-6251-1789
月～土8：00～11：00（日・祝除く）
子宮頸がん検査は木9：00～12：00のみ
06-6251-1789

がんの発見 早期がん

自覚症状なし

10～15年

がんの大きさ

1～2年

1cm 2cm

がん検診で
発見が可能

自覚症状あり

進行がん

早期発見し、治療を受
ければ約9割が完治

下記に該当する方は、がん検診の受診料の自己負担が無料になります。

40歳・45歳・50歳・55歳以上の組合員（任意継続除く）

今年度も「無料」対象年齢を継続！
●「無料」対象者
※年齢は平成29年4月1日現在です。

※受診方法等はP3を
　ご覧ください。

早期がんで発見できる
期間はわずかです

早期に見つかればがんはほぼ（9割）完治します！
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平成29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。健診当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、後日、健診受診費用をご返還いた
だきますので、ご留意ください。
申込期間終了後のお申し込みや複数の実施機関へのお申し込みはできません。
乳がん・子宮頸がん検診は医師を含め必ずしも女性スタッフが対応できるとは限りません。
現在、検査部位の病気等で治療中または経過観察中の方は、その部位は検診対象外です。医療機関でご
相談ください。
40歳以上であっても、マンモグラフィ検査に適さない方（妊娠中、妊娠の可能性がある、心臓ペースメー
カー装着中、豊胸手術後）については、超音波検査を受けることができます。
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

　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（おもな検査項目：身体計測・
血液検査・尿検査）の受診券をお送りいたします。

受診期間
平成29年6月１日（木）～平成30年３月 日（土）
※各実施機関の休診日を除く。

受診方法

①申込期間内に実施機関へ
直接電話でお申し込みを
行います。
お手元に被扶養者証（健康
保険証）を準備して、お申し込みください。
※申込期間の開始と終了間近は、電話が混み合う可能
性があります。
※お申し込みは、ご本人からの連絡に限ります。
※定員がある実施機関がありますので、お早めにお申
し込みください。

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

マンモグラフィまたは超音波検査
※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
身体計測

骨　　量

問　　　　診

血液

身長・体重・BMI、腹囲

空腹時血糖、HbA1c

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

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

査
　
検
　
液
　
血

的
理
生

像
画

尿

ん
　
が

被扶養配偶者
平成29年4月1日
に当共済組合の
被扶養配偶者で
あり、健診当日に
も資格のある方（ （

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

肝・胆・
膵機能

③受診当日
〔持ち物〕
実施機関から届いた書類等一式
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。
自己負担金

● 5万円相当の健診を1万円で受けることができます。

血液検査（PSA）

視診、子宮頸部の細胞診および内診

前立腺

超音波法またはＤＸＡ法

診　　　　察

血圧測定

心電図

眼底

視力、聴力

腹部超音波検査

糖、蛋白

潜血、沈渣（必要時）

胃

肺

大腸

喀痰細胞診検査（医師の判断により必要時）

配偶者人間ドック 平成29年4月1日（土）～平成29年4月28日（金）平成29年4月1日（土）～平成29年4月28日（金）申込期間

検査項目

糖

脂質

腎機能 BUN、クレアチニン、尿酸

便潜血反応検査（免疫2回法）

胃部X線直接撮影

胸部X線直接撮影

子宮頸

乳

④健診結果は後日郵送で届きます。

②受診日の約２週間前までに
ご案内・問診票・検査キット
が届きます。
内容をご確認ください。万一、届かない場合は
実施機関へお問い合わせください。

※年齢は平成29年4月1日現在です。
※健診受診日に当共済組合が指定する検査以外の検査をオプション
検査として（検査費用は全額自己負担）、健診受診日に検査を受け
ることは可能です。詳しくは実施機関にご相談ください。

※ただし、実施機関によって土曜日の受付を行っていない場合がありますので、ご注意ください。
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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

健診実施曜日・時間
申込期間終了後の電話番号

毎日婦人科検診を実施
し女性スタッフが対応
しています。レディース
デイもあり、予約時に
お問い合せください。

http://www.kentkai-nasuclinic.or.jp/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４分
阪急京都線「南方」より徒歩７分
月～金９：００～１７：３０（土・日・祝除く）
06-6308-3909
月～金（土は不定期営業）８：３０～９：３０受付（日・祝除く）
06‐6308-3909

実施機関名
住　所

最寄駅

申込受付曜日・時間
申込電話番号

健診実施曜日・時間
申込期間終了後の電話番号

女性特有の検診は全て
女性スタッフが毎日対
応、安心して受診いただ
くことができます。レ
ディースデイもあります。 

http://yodoyabashiplaza.com/医療法人朋愛会 淀屋橋健診プラザ
大阪市中央区伏見町4-1-1 明治安田生命御堂筋ビル４階 
地下鉄御堂筋線「淀屋橋」⑬番出口直結
京阪「淀屋橋」⑬番出口直結
月～金9：00～17：00　土8：30～12：00（日・祝除く）
06-6232-7770
月～金8：30～15：00　土8：30～11：00（日・祝除く）
06-6232-7770

実施機関名
住　所

最寄駅

申込受付曜日・時間
申込電話番号

健診実施曜日・時間
申込期間終了後の電話番号

異常があれば、当院で
精密検査（MRI脳ドック、
大腸・心臓のCT検査、
内視鏡検査）や治療や
日帰り手術が可能です。 

http://uenoclinic.com/医療法人上野会 上野会クリニック
大阪市住吉区長居東4-21-26
地下鉄御堂筋線「長居」⑥番出口より徒歩3分
JR阪和線「長居」東出口より徒歩5分
月・火・水・金7：30～19：00　木・土7：30～12：00（日・祝除く）
06-6609-1650
月・火・水・金7：30～12：00　13：00～16：00　木・土9：00～12：00（日・祝除く）
06-6609-1650

実施機関名
住　所

最寄駅

申込受付曜日・時間
申込電話番号

健診実施曜日・時間

申込期間終了後の電話番号

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.oepa.or.jp/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、京阪「天満橋」より徒歩7分
地下鉄谷町・中央線「谷町四丁目」より徒歩10分 
月～金8：00～19：30　土9：00～15：00（日・祝除く）
0120-137-177
男性日：月・水・金・第1､2､4土9：00～11：30　女性日：火・木・第3土9：00～11：30
男女混合日：月・水･金13：30～15：00（婦人科検診なし） 
06-4792-7080　06-4792-7082

実施機関名
住　所
最寄駅

申込受付曜日・時間
申込電話番号

健診実施曜日・時間
申込期間終了後の電話番号

精密検査や治療が必要
な場合は、隣接する日
生病院（総合病院）へ医
療連携し、各診療専門
医が対応します。 

http://www.nissay-yobouigaku.jp/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・千日前線「阿波座」⑥番出口より徒歩３分
月～金９：00～１７：00（土・日・祝除く）
06‐6532‐6437 
月～土8：30・9：30（日・祝除く） 
06‐6532‐6437 

実施機関名
住　所

最寄駅

申込受付曜日・時間
申込電話番号

健診実施曜日・時間
申込期間終了後の電話番号

最寄駅の「心斎橋」より
徒歩2分にあり、月～土
の毎日婦人科検査を実
施しております。

http://www.iijima-clinic.jp/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・長堀鶴見緑地線「心斎橋」
クリスタ長堀北⑧番出口よりすぐ 
月～土9：00～17：45（日・祝除く）
06-6243-5401

）みの前午は土（）く除祝・日（00：31・03：9・00：9・03：8土～月
06-6243-5401

配偶者人間ドック実施機関一覧
（健診所要時間半日）
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が ん 検 診 の す す め

がん検診の流れ がん検診

精密検査異常なし
または

良性の病変

お問い合わせ：保健医療係　☎06-6208-7597

　日常生活を送るうえで特に健康上の大きな問題をかかえていない、無症状の方を対象としています。
　自覚症状がある方や前回のがん検診で経過観察と判定された方は、医療機関を受診してください。

　がん検診を受けて「異常がない」場合は、定期的に次回
断診と」査検密精要「、がすまりなにとこるす診受を診検の

された場合には、精密検査を受診することが必要です。精
密検査を受けて「異常なし、または良性の病変」であったと

れた場合は、治療に進むことががん検診の流れです。

がん検診は、健康な人に対し身体にがんがあるかどうかを調べる検査です。

精密検査や治療を受けなければ、
がん検診の効果はなくなってしまいます。

乳がんは唯一自分でみつけることのできるがんです。20歳をすぎたら月１回自己検診を行いましょう。
生理の終わった１週間後に行うのが最適です。閉経後の人は毎月決まった日に行いましょう。

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、乳がんの自己検診

生涯に乳がんを患うのは日本人女性の12人に1人です。
乳がん検診と自己検診で早期発見しましょう。

乳がんのできやすいところ

注）２つ以上の部位にまたがる症例
があるため、合計は１００％を超
える。

乳首
4％

全体にまたがるもの
4％
19％53％

6％14％

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

が ん

治 療次回検診へ

重要

異常なし 異常あり

出典：「東北大学病院データ（2011-2014年）」

参考：「がん推進企業アクション」
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セルフメディケーション税制の創設に伴う
健康の保持増進および疾病の予防への

取り組みの証明について

セルフメディケーション税制とは
　適切な健康管理の下で医療用医薬品からの代替を進める観点から、健康の保持増進および疾病の予防への取
り組みとして一定の取り組みを行う個人が、平成29年1月1日から平成33年12月31日までの間に、自己または
自己と生計を一にする配偶者その他の親族に係る特定成分を含んだOTC医薬品（いわゆるスイッチOTC医薬
品）の購入の対価を支払った場合において、その年中に支払ったその対価額の合計額が12,000円を超えるとき
は、その超える部分の金額（上限：88,000円）について、その年分の総所得金額等から控除する新税制です。
　従来の医療費控除制度とセルフメディケーション税制とどちらの適応とするか、ご自身で選択することになります。
　対象の医薬品など詳しくは厚生労働省のホームページを参照ください。
　http://www.mhlw.go.jp/stf/seisakunitsuite/bunya/0000124853.html 

健康の保持増進および疾病の予防への
取り組みの証明（一定の取り組み）の証明方法

　この税制を利用するためには、申告する方がその年中に健康の保持増進および疾病の予防への取り組み（一定
の取り組み）の証明を行い、確定申告書の提出の際に、当該取り組みを行ったことを明らかにする書類または証明
証が必要になります。

がん検診や定期健康診断の
結果通知表は失くさないよう
に保管しておきましょう！

一定の取り組みの証明書類（下記のうち、いずれかがあれば証明することができます）
職場で受けた定期健康診断の結果通知表
インフルエンザの予防接種または定期予防接種（高齢者の肺炎球菌感染症等）の領収書または予防接種済証
当共済組合が実施するがん検診の領収書または結果通知表
※いずれの場合でも、提出書類には①氏名、②取り組みを行った年（平成29年1月1日以降に受診し、確定申告
の対象となる年と同一の年に受診したものであること）、③事業を行った保険者、事業者もしくは市町村（特
別区を含む）の名称または診察を行った医療機関の名称もしくは医師の氏名の記載が必要です。
※結果通知表については写しによる提出も可能です。結果部分を黒く塗りつぶしても差し支えありません。

当共済組合からの証明書の発行
　上記の一定の取り組みの証明書類を紛失するなど、当共済組合がん検診の受

の合場たっ払支を費入購等品薬医用般一定特「、は合場たっなに要必が書明証診
所得控除に関する証明依頼書」を当共済組合または厚生労働省のホームページ
から印刷して当共済組合保健医療係へご提出ください。

結果
通知表

共済組合だより2017.3◉9



扶養状況確認調査
　昨年、被扶養者が認定基準を満たしているかを調査する「扶養状況確認調査　　」を実施しました。調査対象となった
皆様には、ご協力いただきありがとうございました。

｢検認｣とは、被扶養者として認定された後も継続して認定基準を満たしているかどうかを調査･確認することです。当共済組
合が年度ごとに定める対象者に関する調査票や証明書類の提出を求め実施します。

｢検認｣って何をするの？

被扶養者は掛金 保険料 を負担することなく、医療等の給付を受けることができます。しかし、本来、被扶養者に該当しない
人を認定してしまうと、当共済組合は必要のない給付や、加入者数に応じて計算される高齢者医療制度への負担金を余分に

負担したりすることになります。これらは、当共済組合の財政悪化を招き、最終的には、組合員の掛金の上昇や加入者全員に対す
るサービスの低下につながる要因になります。こうしたことを未然に防ぐためにも、｢検認｣を行う必要があるのです。

Q 

なぜ「検認」をするの？

A

■平成28年度の実施状況

■扶養認定の際に収入に含まれるものの例

調査対象者

資格が取り消された事例

検認

●調査期間中の収入が基準額以上となっていた。

●事業収入から税法上の必要経費を差し引く
と基準額未満であったが、売上原価のみを必
要経費として差し引くと基準額以上となって
いた。

●夫婦相互扶助による収入が基準額以上と
なっていた。
　

平成29年1月現在調査結果  
調査中

15人
認定不可

27人

認定可

2,124人

対象者
2,166人

ご協力ありがとうございました

検認

検認 Q＆A

Q 

A

ご協力ありがとうございました

年金収入
（老齢・障害・遺族）

給与収入

種　類 具　体　例 検認時に必要な書類の例（コピー可）

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

給与明細書または給与支払証明書

年金改定通知書等、年金の金額が
わかる書類
雇用保険受給資格者証

確定申告書類一式

各手当金支給決定通知書

給与、賞与、アルバイト代、手当など（交通費を含む総収入）

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）

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

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）

不動産の貸付けによる収入など（経費も含む総額）

預金利子、株式配当など

雇用保険制度等による失業給付の基本手当など

⇒P11を確認

平成
28年度

基準日時点で組合員の配偶者および別居認定中の被扶
養者のうち、当共済組合が定めるもの
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お問い合わせ：保健医療係　☎06-6208-7591～3

「検認」で「認定不可」とならないために…

平成29年度は、同居の父母を対象とする予定です。被扶養者の収入に関する書類
等を大切に保管しておいてください。

給与収入がある方…
□1月から12月に限らず、どこの1年間をとっても130
　万円＊（月額108,334円、日額3,612円）未満ですか？
□課税・非課税を問わず、すべての収入で判定します。
⇒P10下表を参照！

　給与収入額には交通費等も含まれますが、所得税控
除前の総支給月額は108,334円＊未満ですか？

年金の受給を開始した方…
□遺族年金や障害年金、または60歳以上の公的年金を
受給し始めた場合、収入基準額＊未満ですか？
　年金等以外に収入があれば、すべての収入で判定し
ます。
□年齢進行や障害等級変更により年金受給額が増額し
ていませんか？
　年金額は変更となる場合があります。認定申請した後
に、65歳となり老齢基礎年金の受給が始まった時や、障
害等級が変わり障害基礎年金も受給できるようになっ
た等の理由で受給額が変更となる場合があります。
　なお、認定対象者に配偶者がいる場合には、夫婦間に
おける相互扶助義務が他の親族における相互扶助義
務より優先します。一方の収入が限度額未満であって
も、2人の収入の合計額がそれぞれの収入限度額を
合算した額以上となる場合には被扶養者として認定
できなくなります。

雇用保険や休業補償（傷病手当金など）を受給している方…
□給付日額は3,612円＊未満ですか？
　雇用保険等は日額で判定します。日額が3,612円＊
　以上の給付を受ける場合には、向こう１年間に130万
　円＊以上の収入が見込まれます。
被扶養者が個人事業者となった方…
□事業収入から売上原価のみを必要経費として差し引
きした収入額が130万円＊未満ですか？
　個人事業者は原則、被扶養者になれませんが、収入が
著しく低い場合は被扶養者となれる場合もあります。

　ただし、法人の代表取締役および従業員を１人でも雇っ
ている事業主等は、被扶養者になることができません。

 □送金基準は満たしていますか？
　年間65万円以上かつ対象者の収入以上の送金が必
要です。

　また、いつ、誰から、誰に、いくら送金したかを明確に
証明できる書類（金融機関の振込票、預金通帳等の
写し）を保管してください。『手渡し』での仕送りは認
められません（生活費としての仕送りですので、毎月
の送金を原則とします）。

□送金額の上限基準は満たしていますか？
　仕送りをする「組合員世帯（扶養する側）の生活費」が
仕送りを受ける「別居被扶養者世帯（扶養される側）
の生活費」を下回ることがないよう送金基準に上限額
を設定し、社会通念上の妥当性を確保しています。

ムーホ合組済共当（」準基扱取定認者養扶被「は細詳　
ページに掲載）でご確認ください。

 毎年の検認の際、提出書類を保管していないためどう
したらよいかとのお問い合わせが多数あります。
　収入に関する書類や経済的援助に関する書類を保管して
いない方がいらっしゃるようですが、いつ、調査依頼があっ
ても提出できるよう、関係書類は必ず保管しておいてくださ
い（P10下表「扶養認定の際に収入に含まれるものの例」参照）。

　被扶養者資格が喪失しているにもかかわら
ず、当共済組合の被扶養者証（健康保険証）を
使って医療機関等を受診した場合は、その医療
費のうち共済組合負担分を返還していただくこ
とになります。

認定基準をもう一度確認！

医療費の返還を求めることも…

別居認定されている被扶養者がいる方！ 被扶養者の収入状況をしっかり把握！

検認時に必要な書類はきちんと保管！

予 告

 検認で、被扶養者の認定基準を満たしていないことが判明すると、
その事実が発生した日にさかのぼって、被扶養者資格を喪失することとなります。

＊障害年金受給者または60歳以上の公的年金受給者は年額
180万円、月額15,000円、日額5,000円
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 ： せわ合い問お 保健医療係　☎０６-６２０８-７５９１～３

受齢高「」証定認用適額度限「」証者養扶被「」証員合組「　
給者証」を返却してください。資格喪失後、誤って「組合員
証」等を使って医療機関にかかった場合、その医療費（共
済組合負担分）を返還していただくことになります。

◆ 却返を等」証者養扶被「」証員合組「

組合員が退職したとき

引っ越しをしたとき

被扶養者が就職したときなど

　被扶養者が就職して勤め先の健康保険組合等に加入
した場合や、被扶養者が結婚して配偶者の被扶養者に
なった場合等には、すみやかに「被扶養者申告書」を提出
して減員の手続きをしてください。

◆減員手続きを！

　記入する余白がなくなったら「組合員証等再交付申
請書」を提出して、新しい証の交付を受けてください。

◆組合員証・被扶養者証等の裏面に
　新しい住所を記入

　人事異動のため組合員のみ引っ越しすることとなっ
たときや、その他の理由で組合員と被扶養者が別居す
るときには、届出が必要です。

出提を」書告申者養扶被「、はにきとるす養扶き続き引　
し、別居認定の届出をしてください。
　認定基準を満たさなくなった場合は、すみやかに減員
の手続きをしてください。
※大学等進学により別居となった場合の届出もれが毎
　年多く見受けられます。

◆被扶養者と別居する場合

　「国民年金第3号被保険者住所変更届」を提出してく
ださい。

◆国民年金第3号被保険者に
　該当する被扶養者がいる場合

　引っ越し先の自治体で医療費助成制度を受ける場合
は、その医療証のコピーに必要事項を記入して当共済
組合に提出してください（「共済組合だより」第87号P11
参照。バックナンバーは当共済組合のホームページに
掲載しています）。
※大阪市の医療費助成制度に該当している方、大阪市以外の大
阪府下の自治体にお住まいの方で「小児ぜんそく等医療費助
成制度」以外の医療費助成制度に該当している方は、当共済組
合への連絡は不要です。

◆引っ越し先の自治体の
　医療費助成制度を受ける場合

事の金送、際の）照参01P（」）認検（査調認確況状養扶「　
実を確認するための書類（金融機関の振込票、預金通帳
等の写し）の提出が必要になりますので、必ず保管して
おいてください。
※別居扶養の認定基準や必要書類等については、当共
　済組合のホームページ等でご確認ください。

◆別居する被扶養者への送金の
　記録を残す

当共済組合への手続きをお忘れなく！
年度替わりの時期、就職、退職、引っ越しなど、新生活を始める方も多いことでしょう。

それに伴って、当共済組合への手続きが必要な場合があります。
該当する場合は、すみやかに各所属所（市長部局にあっては総務事務センター）を通じて手続きをしてください。

異動の多い季節です
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かんじゃさんの薬箱
＜日本ジェネリック医薬品学会＞
http://www.generic.gr.jp/
＜携帯版＞
http://www.generic.gr.jp/m/

Check!!Check!!
ジェネリック医薬品
を扱っている薬局も

わかるよ

どんな
ジェネリック
医薬品があるか
検索できるよ

オトク

ジェネリック医薬品って
どうして安いの？

たんを切る薬

１日３回、１回１錠、１年間に20日間服用。
患者が負担する額（３割負担の場合）

先発医薬品
1,033円

先発医薬品
1,218円

ジェネリック医薬品
468円

ジェネリック医薬品
567円

565円
安い

651円
安い

塩酸アンブロキソール（一般名）
45㎎カプセルの場合

➡

抗生物質 ➡クラリスロマイシン（一般名）
200㎎錠の場合
１日２回、１回１錠、１年間に20日間服用。
患者が負担する金額（３割負担の場合）

ジェネリック医薬品って、
ほんとに

ジェネリック医薬品、選んで使っていますか？
医師から処方され

る薬には、先発医薬品
とジェネリック医薬品
の２種類があるよ

ジェネリック医薬品に替えると

いいですよ。
ジェネリック医薬品
使ってみますか。

ジェネリック医薬
品に

替えてもらうこと
は

できますか？

どんな病気に
ジェネリック医薬品はあるの？

たとえば…
かぜをひいたとき

ジェネリック医薬品、
どのくらいオトクなの？

※薬代のみの比較で、金額はおおよその
　目安です。平成28年4月現在。

ジェネリック医薬品って、
ほんとに
ジェネリック医薬品、みなさんもうご存じですよね。ジェネリック医薬品は
先発医薬品と同じ成分で同等の効き目があります。なのに先発医薬品よ
りも価格が安い!! のが、そうジェネリック医薬品です。
選んでオトクなジェネリック医薬品、使ってみませんか？

Q

Q

Q

ひと口にジェネリック医薬品といっても種
類は豊富にあります。また、選ぶ薬によって
価格は異なります。受診時に医師や薬剤師
と相談してみてください。調剤薬局でも
OKです。

高血圧症、脂質異常症、糖尿病など
生活習慣病の薬はもちろん、かぜ
薬、花粉症などの抗アレルギー薬、
湿布薬など、よく使用する薬にも
ジェネリック医薬品はあります。
ジェネリック医薬品を選んで使え
ば、家計の節約にもなります。

ジェネリック医薬品は、先発医薬品
の特許期間（20～25年）が切れた
あとに発売されるものです。薬の
開発、研究コストがかからないた
め、先発医薬品に比べて安価に製
造、販売できるというわけです。

AA

A

??

　すべての先発医薬品に対して、ジェネリック医薬品が製造販売されているわけではありません。また、ジェネリック医薬品は
先発医薬品と成分や効果などは変わりませんが、使用されている添加物が異なる場合がありますので、特にアレルギー体質の
患者さんの場合は、注意が必要になります。医師や薬剤師とよく相談したうえで、体質に合った薬を選びましょう。
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マイナンバーキャラクター
マイナちゃん

当共済組合における
個人番号（マイナンバー）の
取得について
　平成28年1月からマイナンバー制度が始まりました。平成29年7月（予定）からは、地方公共団
体等との情報連携に伴う事務や情報提供に利用するため、次のとおり組合員と被扶養者の個人
番号の取得事務を進めています。

住民基本台帳ネットワーク利用システム（住基システム）を利用して取得します
　当共済組合が管理する組合員と被扶養者の基本情報（氏名、性別、生年月日、住所）を利用し
て、地方公共団体情報システム機構から組合員と被扶養者の個人番号の提供を受けることにより
取得します。

〈個人番号が取得できない場合〉
　基本情報が一致しないことにより、住基システムを利用して個人番号が取得できない場合は、
組合員または所属担当者より個人番号を報告していただきますので、ご協力をお願いします。

合組済共員職市阪大「、はていつに頼依供提号番人個のへ構機ムテスシ報情体団共公方地　
が行う個人番号関係事務における特定個人情報等取扱要綱」の規定に基づく安全管理措置を
厳守することとし、収集した個人番号は、外部と切り離したシステムにより厳重に管理したうえ
で利用します。

　特定個人情報保護評価とは、特定個人情報を取り扱うにあたり、その取り扱いが個人のプライバ
シー等の権利利益に影響を及ぼしかねないことを認識し、特定個人情報の漏えいその他の事態が
発生するリスクを軽減させるために適切な措置を講じ、個人のプライバシー等の権利利益の保護
に取り組んでいることを宣言するものです。
　評価書については、個人情報保護委員会のWebサイト（http://www.ppc.go.jp/mynumber/）
に公表しています。

特定個人情報保護評価書を公表しました（平成28年12月16日）
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平成29年度の保険料率が決まりました平成29年度の保険料率が決まりました

　平成29年度の短期経理の財政状況については、高齢者医療への拠出金が前
年度比約8億円増加する見込みであることなどにより、支出総額が大幅に増加
することから、財源率（掛金と負担金の合計）が111.82/1000となり掛金率・負
担金率がそれぞれ55.91/1000となります。
　この掛金率は、当共済組合の上部団体である全国市町村職員共済組合連合
会の財政調整事業における調整基準率を超過していることから、財政調整事業
および特別財政調整事業の適用を受けることとなります。
　なお、財政調整交付金および特別財政調整交付金については、その全額が組
合員の掛金負担の軽減を目的に交付されます。
　これにより、本来は折半となる掛金負担金率については、短期負担金率が
55.91/1000となるのに対し、短期掛金率は49.07/1000となります。

 ： せわ合い問お 庶務係　☎06-6208-7581

短期掛金率
（医療保険等に関する財源）
福祉掛金率
（検診事業等に関する財源）
介護掛金率
（介護保険に関する財源）
厚生年金保険料率
（年金に関する財源）
年金払い退職給付掛金率
（新3階年金に関する財源）

変更後
（平成29年4月から）

現　行
（平成29年3月まで）

財政調整事業および特別財政調整事業の適用を受けます

平成29年4月から保険料率が次のとおり変更されます。

組合員のみなさんが負担する保険料

負担金 事業主が負担する保険料

（単位：千分比）

49.17

0.80

5.90

88.16

7.50

49.07

0.80

7.30

88.16

7.50

短期負担金率
（医療保険等に関する財源）
福祉負担金率
（検診事業等に関する財源）
介護負担金率
（介護保険に関する財源）
厚生年金保険料率
（年金に関する財源）
年金払い退職給付負担金率
（新3階年金に関する財源）

変更後
（平成29年4月から）

現　行
（平成29年3月まで）

51.61

0.80

5.90

88.16

7.50

55.91

0.80

7.30

88.16

7.50

※上記の掛金率および負担金率は定例給料および期末勤勉手当とも同率です。
※事業主負担には、上記に記載の負担金のほか、短期公的負担金（0.06/1000）、調整負担金（0.20/1000）、基礎年金拠出金に係る公的負担金
（37.70/1000）、追加費用（27,70/1000）が必要となります。

短期財源率（対期末手当等ベース）

掛　金

負担金
55.91‰ 掛金率

49.07‰

特別調整交付金 5.84‰
調整交付金 1.00‰
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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。

不足額は、前年度からの剰余金を充当します。
収支差引額
▲328,578千円

負担金　12,450,896千円
掛金　11,232,328千円
育児・介護休業手当金交付金　408,511千円
調整交付金・特別調整交付金　1,393,770千円
高額医療交付金　250,955千円
前年度繰越支払準備金　1,721,604千円
その他　74,444千円

27,532,508千円

平成29年3月16日の組合会にて、平成29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。

予算が決まりました予算が決まりました
平成29年度平成29年度

短 期 経 理

保 健 経 理

収入総額
給付金　10,518,295千円
高齢者医療制度等への拠出金　11,820,966千円
介護保険制度への拠出金　2,200,662千円
財政調整事業等への拠出金　305,745千円
育児・介護休業手当金に係る共同事業等への拠出金　872,126千円
業務経理へ繰入　30,699千円
次年度繰越支払準備金　1,684,512千円
連合会返還金等　428,081千円

27,861,086千円支出総額

収支差引額
▲67,954千円

医療費の抑制に効果的な保健事業を実施するため、貸付経理の剰余金を繰り入れ、不足額
は、前年度からの剰余金を充当します。

負担金　164,299千円
掛金　166,412千円
貸付経理より相互繰入　200,000千円
その他　288千円

530,999千円収入総額
厚生費　413,375千円
特定健康診査等費　119,311千円
旅費　567千円
事務費　220千円
委託費　26,005千円
普及費等　39,475千円

598,953千円支出総額
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上記の経理およびその他の経理に関する予算の詳細は、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。

短期給付および年金給付に係る事務費を執行する経理です。

一元化以降の年金給付（１階・２階）に関する収支を行う経理です。

年金払い退職給付（３階）の収支を行う経理です。

住宅・高額医療・出産等の各種貸付の収支を行う経理です。

業 務 経 理

貸 付 経 理

不足額は、前年度からの剰余金を充当します。
収支差引額
▲49,013千円

不足額は、前年度からの剰余金を充当します。
収支差引額
▲89,999千円

負担金　159,801千円
短期繰入金　30,699千円
連合会交付金　6,268千円
その他収入　1,295千円

198,063千円収入総額
役員報酬・職員給与　46,203千円
委託費　33,526千円
連合会分担金等　121,166千円
普及費等　46,181千円

247,076 千円支出総額

負担金　29,370,533千円
組合員保険料　17,876,876千円

47,247,409千円収入総額
連合会払込金　47,247,409千円

47,247,409千円支出総額

組合員貸付金利息　128,332千円
雑収入等　1,893千円

130,225千円収入総額
連合会払込金　10,140千円
保健経理へ相互繰入　200,000千円
委託費等　10,084千円

220,224千円支出総額

負担金　1,503,854千円
掛金　1,503,854千円

3,007,708 千円収入総額
連合会払込金　3,007,708千円

3,007,708 千円支出総額

退 職 等 年金 経 理

厚 生 年 金保 険 経 理
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年金情報がWebサイトで確認できます年金情報がWebサイトで確認できます
地共済年金情報Webサイトをご利用いただくには、

あらかじめ地共済年金情報WebサイトからユーザIDの申し込みが必要です。

URL  https://www.chikyosai-nenkin-web.jp/
地共済年金

情報Webサイト

18◉共済組合だより2017.3

組合員および過去に組合員であった方
※次に掲げる方は対象者にはなりません。
（1）昭和54年12月以前に退職され、退職一時金全額

受給期間（年金を受け取るために積み立てた掛
金を退職一時金として全額受給した場合の当該
期間）のみを有する方

（2）当共済組合の退職または老齢の年金受給権を有
する方

（3）老齢厚生年金の支給開始年齢にすでに到達され
ている方

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

27年10月以降の組合員期間がある方のみ）

利用対象者 閲覧できる内容

地方公務員共済組合連合会では、ホームページに基準利率や年金現価率等に関する情報を掲載しています。
今後、これらの率についての関連情報等を掲載していきますので、ぜひご覧ください。
　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　（地方公務員共済組合連合会ホームページ）
トップページの「年金払い退職給付制度」からご覧いただけます。

　基準利率とは、退職等年金給付の額の算定基礎となる給付算定基礎額のうち、利子の額を求めるための利
率のことです。
　基準利率については、毎年９月30日までに当年10月から翌年9月までの利率を定めることとされています。
　これとあわせて、基準利率を算定基礎とする終身年金現価率および有期年金現価率も変更されます。

年金払い退職給付に係る
基準利率および終身年金現価率ならびに

有期年金現価率が変わりました

地方公務員共済組合連合会 検索

http://www.chikyoren.or.jp/

【参考】 平成28年10月～平成29年9月までの基準利率 0.32％
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退職後に必要な、
年金の手続き
退職後に必要な、
年金の手続き
大阪市を退職した後、年金に関して、さまざまな手続きがあります。
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。

お問い合わせ：年金係　☎０６-６２０８-７５４７、7548、7549

　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、地方公務員共済組合または国
家公務員共済組合が支給する老齢または障害を支給事由とする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。

　老齢厚生年金の支給開始年齢に到達される前に、ご自宅へ請求書等が送付されますので、忘れずに
ご提出ください。
　ただし、昭和３０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
以後に老齢厚生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。

　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。手続きについては、お住まいの市（区）役所または町村役場にお問い合わせください。

　住所を変更した場合や、氏名を変更した場合
は「年金待機者等異動報告書」を当共済組合に
提出してください。

　当共済組合にご連絡ください。

住所または氏名を変更した場合 老齢厚生年金の支給開始年齢に
到達する前に死亡した場合

公務員として再就職（共済組合に加入）した場合

老齢厚生年金の支給開始年齢に到達した場合

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

　老齢年金受給者が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。

老齢年金受給者が議員になられた場合



疲れているときにかかってきた電話が長引いたら

こんなとき、あなたらならどうしますか？
自分がする対応に近いのは、 ～ のうちどれでしょう。

自分の考えや気持ちを大切にして率直に正直に伝えると同時に、相手の考えや気持ちも大切にして
耳を傾けるやりとりを「アサーション」といい、良好な人間関係をつくることに役立ちます。上記の
～ の対応では、 がアサーションな自己表現に該当します。

　夜１１時。しばらく忙しくて疲れていた
ので今日は早く寝ようと思っていたとこ
ろに、親しい友人から電話があり、悩み
を話しはじめました。大変なようすだっ
たので何もいわずに話を聞いていました
が、30分たっても話は一向に終わりそう
もなく、早く電話を切りたいという気持
ちになっています。

A

自分の正直な気持ちを伝えていないため、早く寝たいとイライラしたり、断れない自分を
情けなく感じやすい。友人に対して「人の気も知らないで」といった不快な気持ちをもち
やすい。 モヤモヤとした後味の悪さ

が残りやすいコミュニケー
ション

自分の気持ちを率直に伝え
るさわやかなコミュニケー
ション

自分の意見をいっているが、友人を一方的に非難して「早く寝たい」という望みを押し通
そうとしている。思い通りになっても後味の悪さが残り、友人には不満や怒りの気持ちが
残る。

「疲れているので早く寝たい」という自分の正直な気持ちを伝え、「明日でもよいか」と
たずねて相手の意見にも耳を傾けている。自分も相手も尊重した対応で、人間関係を良
好に保ちやすい。

CB

事 例

応
対
の

応
対
の

応
対
の

さわやか
コミュニケーション

事 例 で 学 ぶ
●監修●（株）ＣＤＰサポート  代表取締役 上田　 敬

うえだ　　　たかし

なにもいわず、ガマンして友人
の話を聞きつづける。

「今日は疲れていて早く寝た
い。明日でもいいかな」という。

「こんな時間に長電話は非常
識だよ」という。

自分と相手の望みが
一致しないとき

自分と相手の望むことが一致しないときのコミュニケーションはむずかしいものです。さわやかなコミュニケーションで良好な人間関係を作るにはどうすればいいか、事例をもとに考えてみましょう。

20◉共済組合だより2017.3



自分と相手の望みが一致しないとき自分と相手の望みが一致しないときのコミュニケーション

今日は疲れていて
早く寝たいんだ。
明日でもいいかな？

そうか。明日は
バタバタしてるから、
明後日はどうかな。

「私」が主語の「Ｉメッセージ」で自
分の考えや気持ちを率直にいう。同
時に相手の望みに配慮した具体的な
提案をする。

相手は、いわれたからといってその通
りにしなければいけないわけではな
い。相手も正直な考えや気持ちをいっ
ていい。

お互いが納得する
結論を出す努力を

アイ

　自分と相手の望むことが一致しないとき、多くの人
は「自分のやりたいことをいいたいけれど、いえば相
手を不愉快にさせるかもしれない…」といったジレン
マを経験します。
　お互いの考えや気持ちをいえば意見の違いや葛藤
が生まれるのは当然です。それを恐れ、相手を優先
して我慢したり、逆に自分の考えを押し通そうとする
と、どちらかに不満が生じ、人間関係にストレスを感
じます。

意見の違いや
葛藤があるのは当然で、
それを恐れない

　だれでも正直な考えや気持ちをいっていいのです。
自分と相手の望みが一致しないときはこのことを思い
出し、率直に伝えましょう。同時に相手の考えや気持
ちに素直に耳を傾ける姿勢を示すことも大切で、自分
も相手も尊重することがお互い納得のいくさわやかな
コミュニケーションです。
　考えや気持ちを伝えてもその通りになるとは限りま
せん。相手も正直な考えや気持ちをいっていいからで
す。お互いに意見を出しあい、歩み寄りながら納得
のいく結論をだす努力をすることが良好な人間関係を
作ります。

自分の正直な考えや
気持ちを伝え、
相手にも配慮する

共済組合だより2017.3◉21



①床に座って足を伸ばし、
ムリのない範囲で開く。
骨盤を立てて背筋を伸
ばし、足先を天井に向
け、両手は腰の後ろに
つく。息を吸いながら下腹部を引き上げる。
②息を吐きながら両手を前に移動し、上半身を太もも
のつけ根から前に倒す。目線は床へ。この姿勢で３
呼吸。背筋を伸ばしたいので、ひざは曲げてもよい。

■足を開くポーズ

背筋を伸ばし、太もものつ
け根から上半身を倒す

かかとを押し出す

【おもな効果】
婦人科系の不調改善
冷え・足のむくみ改善
太もも引き締め

※ムリのない範囲で
　行ってください。

「ヨガ」で心と体を整える

22◉共済組合だより2017.3

家ジム ●監修●フリーインストラクター  今井 真紀

①左足を前に出して足を前後
に大きく開く。左足のつま
先は正面に、右足のつま先
はやや外側に、骨盤は正面
に向ける。背筋を伸ばし、
両手を腰にあてる。
②息を吐きながら左ひざを９０
度になるまで曲げる。
③息を吸いながら両腕を天井
へ突き上げ、３呼吸。足を
入れ替えて同様に行う。

■英雄のポーズ
①四つんばいになり、息を吐きながらお尻を天井へ高
くつき上げる。
②頭頂とお尻で引っ張り合うようにして背筋を伸ばす。
かかとで床を押し、目線は足先へ。この姿勢で３呼吸。

■下向き犬のポーズ

小指が浮かないよ
うに意識して足裏
全体で床を押す

二の腕は耳
の横に

肩は外側、ひ
じは内側に回
転させるよう
に意識

骨盤はつねに
正面に向ける

【おもな効果】
肩こり緩和
集中力アップ
下半身の引き
締め

【おもな効果】
全身の疲労回復
リラックス
肩こり緩和
体幹を強化

腕は耳の横。手
のひらは内側に向
けるだけでＯＫ

おなかを引
き締める

90度

①床に座ってあぐらをかき、右足は左足の上をまたいで立
てる。
②右手を後方の床について上体を支え、左ひじを右ひざの
外側につける。背筋を伸ばし、息を吸う。
③息を吐き、左ひじと右ひざで押し合いながら上半身を右
にねじり、３呼吸。足を入れ替えて同様に行う。

■ねじりのポーズ

胸を左右に広げ
るイメージで

【おもな効果】
くびれをつくる
便秘の解消
腰痛の緩和
内臓機能アップ

内臓からねじって
いくイメージで

内ももを引き締め、
お尻を安定させる

　ヨガはストレッチ、筋トレ、瞑想の要素が入ってお
り、心と体を整える作用があります。家でもヨガの時
間を作り、１ポーズでも集中して行えば効果が得られ
ます。家でなら忙しい人でも続けやすいはず。まず
は、週１～２回からはじめてみましょう。

●１工程ずつ、ゆっくりていねいに行う。
●痛気持ちいいところで止め、ムリをしない。
●呼吸は鼻で深くゆっくり行う。
●ヨガが終わったら、仰向けに寝転びリラック
スする。

ポイント

おうちで

運　動
おうちで

運　動



オススメ温泉オススメ温泉
ほっ
こりつ ろう

所

交

¥
時 休

☎
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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）



季節の
お弁当
レシピ

季節の
お弁当
レシピ

簡単！ おいしい！簡単！ おいしい！ 春のお弁当春のお弁当 ●料理制作   料理研究家・管理栄養士 大越  郷子
　写真・松島  均　　スタイリング・吉岡  彰子

オムレツサンド弁当オムレツサンド弁当

〔作り方〕
❶にんじんと絹さやを耐熱皿に均等にの
せて、レンジで１分加熱する。

❷フライパンにバターを熱し、①を強火で
炒め、コンソメと黒こしょうで味をつける。

〔作り方〕
❶鍋に水と寒天を加えて、火にかけ沸騰し
たら、弱火にし１～２分ほど煮溶かす。

❷オレンジジュースとはちみつも加え、よ
く混ざったら火を止める。

❸粗熱がとれたらオレンジの果肉を加え、
容器に流し入れて冷蔵庫で冷やし固め、
適当な大きさに切り分ける。

〔作り方〕
❶ボウルにＡを入れ、すべてよく溶きほぐす。
❷フライパンにサラダ油を熱し、たまねぎ
とラディッシュを炒めて少ししんなりし
てきたら、ホタテも加え炒める。

❸①も加え、弱火でじっくり焼く。
❹底面が焼けたら反対に返して、両面を
しっかり焼き、取り出して半分に切る。

❺パンを軽くトーストしてＢを塗り、サラダ
菜をしき、④をのせてサンドする。

絹さやとにんじんの
バターソテー

オムレツサンド

150cc
50cc
 １個

小さじ2
２ｇ

〔材料〕　作りやすい分量。
　　　　お弁当には分量の1/4程度を使用
オレンジジュース
水
オレンジ
※小房に分けて粗く刻む
はちみつ
寒天

オレンジジュースの
寒天寄せ

　　 ）計合（ 分人１
◆エネルギー 546kcal
◆塩分 3.1g

〔材料〕　１人分
にんじん　※せん切り
絹さや　※すじを取る
バター
コンソメ・黒こしょう 

30ｇ
5枚

小さじ1
各少々

電話 庶　務　係　
　　 　（組合員資格等） 6208-7541
　　 　（掛　金　等） 6208-7581
　　 　（住　宅　貸　付　等） 6208-7596
　　 　

　　 保健医療係
　　 　（健康保険・扶養認定等） 6208-7591～3
　　　（健　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.90　（平成29年3月発行）　　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4階）

〔材料〕　１人分　
雑穀パン
Ａ（卵２個、牛乳小さじ２、塩・こしょう各少々）
ホタテ水煮缶
たまねぎ　※スライス   　          
ラディッシュ　※くし切り
Ｂ（バター小さじ１、粒マスタード小さじ1/2）
サラダ油　　　　　　　　　
サラダ菜

２枚

40ｇ
40ｇ
4個

小さじ１
２枚

※前の晩などにあらかじめ作っておくとよい


