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共済組合だより
●あなたの生活に健康と安心を

今月号のTOPICS

●がん検診の申込みが始まります！
●日本人のための科学的根拠に基づくがん予防法
●配偶者人間ドックの申込みが始まります！
●平成30年度 扶養状況確認調査
●異動の多い季節です　当共済組合への手続きをお忘れなく！
●平成31年度の保険料率・予算が決まりました
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見るのじゃ、ネコ見！
これが国が推奨して
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そういえば昨年から
胃内視鏡検査が
追加されたわね

う～ん
がん検診の検査項目が減ったような気がするにゃ…

国が示す科学的根拠に基づき、定期的に検査項目は
見直しされているのじゃ！

指針※で推奨されているがん検診
※「がん予防重点健康教育及びがん検診実施のための指針」

胃がん
子宮頸がん

問診、胃部エックス線検査または胃内視鏡検査
問診、視診、子宮頸部の細胞診および内診

問診、マンモグラフィ
問診、便潜血検査

質問（問診）、胸部エックス線検査、喀痰細胞診※
※50歳以上で喫煙指数【1日本数×年数】600以上の者（過去における喫煙者も含む）肺がん

乳がん
大腸がん

➡詳しくはP2へ



当共済組合は科学的根拠に基づいたがん検診を実施しています
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科学的根拠に基づいたがん検診ってなに？

そういえば肝臓がん検診がないニャ？

がんって身近な病気なのかニャ？

自分やアモーレのために
すぐ予約するにゃ！

◆利益が不利益より大きいことが証明されているがん検診です。

◆超音波検査による肝臓がん検診は国の指針に定められた検診ではありません。

◆その1人があなたかもしれません。

利　益 「がんの早期発見･早期治療により命を守る」
不利益 「検査による合併症」

「誤った結果や命にあまり関係しないがんを見つける過剰診断による不必要な治療や検査」

　肝臓がんの多くが肝炎ウイルスによって起こるため、がんに移行する前の「予防」に重点をお
いた対策が重要です。肝炎ウイルス検査により感染を早期に知り、適切な治療で肝臓がんへの
進行を予防しましょう。

ネコ見、がん検診を受けるときは、次のことを守るんじゃ。

ネコ見！がん検診は１～２年ごとに受けなければ意味がないのじゃ！

◆結果が「要精密検査」の場合は必ず精密検査を受けましょう。

　日本人の２人に１人ががんになり、がん患者の３人に１人が20～64歳の現役世代です。一生の
うちにがんになる確率は男性で62％、女性で47％、がんで死亡する確率は男性で25％、女性で
16％とすべての人にとって身近な病気です。

◆がん検診は定期的に受けましょう。

　検診は自身で命を守る確かな選択肢です。早期のがんなら9割が治ることから、５つのがん（胃・子宮頸部・肺・乳
房・大腸）を早期に発見するために、結果が「要精密検査」の場合は必ず精密検査を受けましょう。

　がん検診のがん発見率は100％ではありません。がんは発生してから一定の大きさになるまで発見できませ
ん。もし、早期のがんを検診で発見できない場合でも、定期的に検診を受けることでがんで亡くなることを避けら
れる可能性が高まります。

がん検診は１cm以上のがんでなけ
れば見つけることはできん！
がんの大きさが１～２cmの『早期
がん』の間にがんを見つければ、
ほぼ（９割）完治するのじゃ！

だから、がん検診は１～
２年ごとに受診しないと
いけないのじゃ！
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●40歳・45歳・50歳・55歳以上の組合員（任意継続を除く）は無料

※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。

※１　胃内視鏡検査の自己負担額について
●当共済組合が検査費用の一部（7,500円）を助成します。
●各実施機関の胃内視鏡検査費用と、7,500円との差額は
自己負担となります。

50歳または55歳以上の組合員も、7,500円との差額は自己負担
となります。

受診期間検査項目
平成31年7月1日（月）～平成32年3月31日（火）
※各実施機関の休診日を除く。
※4・5月に申込みの方は7月以降の受診、
　6月に申込みの方は8月以降の受診となります。

受診方法

①申込期間内に実施機関へ
　直接電話で申込みください。
申込みの際は、お手元に
組合員証（健康保険証）をご準備ください。
※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。

※定員のある実施機関がありますので、お早めに申込みく
ださい。
※障がい等により電話での申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合せください。

※申込みは、原則、ご本人からの連絡に限ります。

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合せくだ
さい。

③受診当日
〔持ち物〕
❶実施機関から届いた書類等一式
❷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。
❸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

※年齢は平成31年4月1日現在

５０歳以上の
男性組合員

５０歳以上の
組合員

組合員

組合員

組合員

女性
組合員

問診・胃部Ｘ線検査

問診・免疫便潜血検査（２日法）

血液検査（PSA）

DXA法または超音波法

問診・視診・子宮頸部細胞診
および内診

問診・胃内視鏡検査

1,０００円

200円

300円

300円

300円

200円

100円

400円

※1（50歳以上の組合員は「胃部Ｘ線検
査」または「胃内視鏡検査」、どちら
かを選択してくだい）

質問（問診）・胸部Ｘ線検査
喀痰細胞診

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。ただし、40歳以上
であっても、マンモグラフィ
不適の者（妊娠中、妊娠の
可能性がある、心臓ペース
メーカー装着中、豊胸術後
等）については、マンモグラ
フィに代えて超音波検査を
受診可能

※39歳以下は超音波検査

HBs抗原検査、HCV抗体検査
HCV核酸増幅検査
（HCV抗体検査の結果、中力価
または低力価と分類された場合）

（50歳以上で喫煙指数【１日本数
×年数】600以上の者）

種別 検査項目 対象者 自己負担金

肺がん検診

胃内視鏡
検査

胃がん
検診

胃部Ｘ線
検査

大腸がん検診

子宮頸がん検診

乳がん検診

前立腺がん検診

肝炎ウイルス検査

骨量検査

がん検診
申込期間　平成31年4月1日（月）～平成31年6月２8日（金）

●申込期間終了後の申込みや複数の実施機関への申込みはできません。
●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。
●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注意ください。
●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。



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

医療法人上野会 上野会クリニック
http://uenoclinic.com/
大阪市住吉区長居東４‐21‐26
大阪メトロ御堂筋線「長居」より徒歩３分（⑥番出口）
ＪＲ阪和線「長居」より徒歩５分（東出口）
月・火・水・金 8:00～19:00　木・土 8:00～17:00（日・祝除く）
06-6615-9899※申込期間終了後の予約内容の確認および変
更も、06-6615-9899へご連絡ください。
月・火・水・金 7:30～12:00　13:00～16:00　木・土 7:30～12:00（日・祝除く）

南大阪の中心的な検診
施設です。2005年に
開院、2015年に新築
移転しています。

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

医療法人翔永会 飯島クリニック
http://www.iijima-clinic.jp
大阪市中央区南船場3-5-11 心斎橋フロントビル7・9階
大阪メトロ御堂筋線・長堀鶴見緑地線「心斎橋」より徒歩2分（クリ
スタ長堀北⑧番出口）
月～土 9：00～17：45　（日・祝除く）
06-6243-5401※申込期間終了後の予約内容の確認および変
更も、06-6243-5401へご連絡ください。
月～土 8：30～10：30　（日・祝除く）

希望する実施機関に申込みください
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、実施機関にお問合せください。

（胃内視鏡検査をご希望される場合は、胃カメラありの実施機関に限ります）。

胃内視鏡検査（胃カメラ）
について
●検査方法（経口また
は経鼻）を選択可能
●自己負担額3,500円

女性専用フロアで女性技師によるマン
モグラフィ、テレビの医療コメンテー
ターでお馴染みの院長上野（男性）が乳
腺エコーと子宮頸がん検診の担当です。

健康診断専用のフロアで経験豊富なスタッ
フがスムーズに検診のご案内をいたします。
皆様の健康管理のお役に立てる様、スタッフ
一同心よりお待ちいたしております。

乳がん検診は女性
の検査技師が実施
いたします。

胃カメラあり

がん検診  実施機関一覧がん検診  実施機関一覧

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

大阪がん循環器病予防センター
http://www.osaka-ganjun.jp　
大阪市城東区森之宮1-6-107
JR環状線「森ノ宮」より徒歩3分(北出口)
大阪メトロ中央線・長堀鶴見緑地線「森ノ宮」より徒歩2分(④番出口）
4/1（月）～4/26（金） 月～金 9:00～18:00（土・日・祝除く）
5/7（火）～6/28（金） 月～金 9:00～17:00（土・日・祝除く）
4/1（月）～4/26（金） 06-6964-5010
5/7（火）～6/28（金） 06-6969-6711
※申込期間終了後の予約内容の確認および変更は、
　06-6969-6712へご連絡ください。
月～金 8:30～概ね12:15（土・日・祝除く）

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。

乳がん検診は女性の検査技師が実
施いたします。要精密検査対象者は
検診同日に精密検査を受診するこ
とができます。

胃内視鏡検査（胃カメラ）
について
●検査方法（経口また
は経鼻）を選択可能
●自己負担額6,000円

胃内視鏡検査（胃カメラ）
について
●検査方法は経鼻のみ
●自己負担額8,700円

胃カメラあり

胃カメラあり

PR PR

PR PR

PR PR
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実施機関名

住　所

最寄駅

申込受付曜日・時間

申込電話番号

検診実施曜日・時間

医療法人健人会 那須クリニック
http://www.kentkai-nasuclinic.or.jp/
大阪市淀川区西中島4-4-21 サンノビル
大阪メトロ御堂筋線「西中島南方」より徒歩４分(①番出口)
阪急京都線「南方」より徒歩７分(西出口)
月～金 9：00～17：00（土・日・祝除く）
06-6308-3909※申込期間終了後の予約内容の確認およ
び変更も、06-6308-3909へご連絡ください。
月～金 8:45～10:30(婦人科検診のみの場合9:30～10:30)

13:30～15:00（土・日・祝除く）

実施機関名

住　所

最寄駅

申込受付曜日・時間

申込電話番号

検診実施曜日・時間

一般財団法人 大阪市環境保健協会
http://www.oepa.or.jp
大阪市中央区大手前2-1-7大阪赤十字会館6・7階
大阪メトロ谷町線「天満橋」より徒歩5分（③番出口）
京阪本線・中之島線「天満橋」より徒歩7分（③番出口）
大阪メトロ谷町線・中央線「谷町四丁目」より徒歩10分（①-A番出口)
月～金 8：00～19：30　土 9：00～15：00（日・祝除く）
0120-277081※申込期間終了後の予約内容の確認および変
更は06-4792-7080または06-4792-7082へご連絡ください。
男性日:月･水･金･第1､2､4土 9：00～10：30（日・祝除く）
女性日:火･木･第3土 9：00～10：30（日・祝除く）

待合室からは緑豊かな大阪城を望むことができ、
落ち着いた雰囲気の中でがん検診を受診していた
だけます。

乳がん検診は、女性の技師が実施しま
す。レディースデイは毎週火・木曜日およ
び第3土曜日です。

検診専業で40年以上の実績を有します。今春、マンモグ
ラフィを最新型に置き換え、痛みを軽減。子宮頸がん検診
は院長が「細胞診指導医」として健在です。

婦人科検診は医師をはじめ、すべ
て女性スタッフで毎日実施してお
ります。レディースデイは２～３日/
月（不定期）です。

胃カメラなし

胃カメラなし

●妊娠中の方
●消化性潰瘍などの胃疾患で受療中の方（ヘリコバク
ター・ピロリ除菌中の方も含む）
●胃全摘術後の方
●咽頭、鼻腔などに重篤な疾患があり、内視鏡の挿入
ができない方
●呼吸不全のある方

問診にて、下記に該当すると確認された場合、当日胃内視鏡検査をご利用いただけません。

●急性心筋梗塞や重篤な不整脈などの心疾患のあ
る方
●明らかな出血傾向またはその疑いのある方
●最高（収縮期）血圧が極めて高い方
●全身状態が悪く、胃内視鏡検査に耐えられないと判
断される方

胃内視鏡検査を受けることができない方

PR PR

PR PR
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①飲酒は1日平均２ドリンク以下
②女性・高齢者は少なめに
③赤型体質※も少なめに
④たまに飲んでも大酒しない
⑤食事と一緒にゆっくりと
⑥寝酒は極力控えよう

⑦週に2日は休肝日
⑧薬の治療中はノーアルコール
⑨入浴・運動・仕事前はノーアルコール
⑩妊娠・授乳中はノーアルコール
⑪依存症者は生涯断酒
⑫定期的に検診を

※少量の飲酒で顔の赤くなる体質

がん予防日本人のための
科学的根拠に基づく

　国立がん研究センターなどの研究グループは、日本人
のがん予防にとって重要な「禁煙」「節酒」「食生活」「身体活
動」「適正体重の維持」「感染」の６つの要因を取り上げ、「日
本人のためのがん予防法」を定めています。この「感染」以
外の５つの項目は日ごろの生活習慣に関わるものであり、
この５つの生活習慣を実践する40～69歳の人は、０また
は１つ実践する人と比べ、男性で43％、女性37％がんにな
るリスクが低くなるという推計が示されています。
　５つの生活習慣をどう実践すればよいかシリーズにし
て、ご紹介していきます。

　厚生労働省のガイドラインや既存のエビデンスを踏まえて、「健康を守る
ための飲酒ルール」があります。

健康を守るための12の飲酒ルール

今回は「節酒する」について、
ご紹介いたします。 ５つの健康習慣を実践することで

がんになるリスクはほぼ半減します。

禁煙する

食生活を
見直す

適正体重を
維持する

身体を
動かす

節酒する

飲酒により、 のリスクが上がります！

飲むなら、節度のある飲酒をする

肝がん
大腸がん
食道がん

飲む場合は、アルコール換算で１日あたり約23g程度まで。
飲まない人は無理に飲まないようにしましょう。

日本酒
〔1合〕
（180㎖）

ビール
〔大びん1本〕
（633㎖）

ワイン
〔グラス2杯弱〕
（200㎖）

焼酎25度
〔1合の2/3〕
（100㎖）

ウイスキー
ブランデー
〔ダブル1杯〕
（60㎖）

～がんになるリスクを減らすために～

6◉共済組合だより 2019.3



●5万円相当の健診を1万円で受けることができます。

※年齢は平成31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と
して（検査費用は自己負担）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。

受診期間検査項目
平成31年6月1日（土）～平成32年3月31日（火）
※各実施機関の休診日を除く。

受診方法

配偶者人間ドック
申込期間　平成31年4月1日（月）～平成31年4月26日（金）

①申込期間内に実施機関へ
直接電話で申込みください。
申込みの際は、お手元に
被扶養者証（健康保険証）をご準備ください。
※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。

※申込みは、原則、ご本人からの連絡に限ります。
※定員のある実施機関がありますので、お早めに申込みく
ださい。

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（1万円）

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
実施機関へお問合せください。

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

検査項目 対象者

身長・体重・BMI、腹囲

BUN、クレアチニン、尿酸

胃部Ｘ線検査

免疫便潜血検査（2日法）

視診・子宮頸部細胞診および内診

血圧測定

血糖

脂質

血液

腎機能
肝・胆・
膵機能

心電図
眼底
視力・聴力

糖、蛋白

胃

肺

大腸

乳

子宮頸部

血液検査（PSA）

DXA法または超音波法

前立腺

骨量
問　　　診
診　　　察

腹部超音波検査

潜血、沈渣（必要時）

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
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

胸部Ｘ線検査
喀痰細胞診※医師の判断により必要時

血糖、HbA1c

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。ただ
し、40歳以上であっても、マンモグラ
フィ不適の者（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
術後等）については、マンモグラフィに
代えて超音波検査を受診可能

※39歳以下は超音波検査

被扶養配偶者
（平成31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
がある方）

身体計測

画
像

生
理
的

血
液
検
査

尿

が
ん

●申込期間終了後の申込みや複数の実施機関への申込みはできません。
●乳がん・子宮頸がん検診は、医師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。
●健診申込時点に当共済組合の資格があっても、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
ご注意ください。

ご 注 意
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配偶者人間ドック  実施機関一覧
所要時間は受診される健診種別によって異なりますので、実施機関にお問合せください。

実施機関名

住　所

最寄駅

申込受付曜日・時間

申込電話番号

健診実施曜日・時間

医療法人上野会　上野会クリニック
http：//uenoclinic.com

大阪市住吉区長居東4-21-26

大阪メトロ御堂筋線「長居」より徒歩３分（⑥番出口）、
ＪＲ阪和線「長居」より徒歩５分（東出口）

月・火・水・金 8:00～19:00、木・土 8:00～17:00（日・祝除く）

06-6615-9899※申込期間終了後の予約内容の確認
および変更も06-6615-9899へご連絡ください。

月・火・水・金 7:30～12:00、13:00～16:00、木・土 7:30～12:00（日・祝除く）

南大阪の中心的な検診施設です。
2005年に開院、2015年に新築移転
しています。女性専用フロアで女性
技師によるマンモグラフィ、テレビの
医療コメンテーターでお馴染みの院
長上野（男性）が乳腺エコーと子宮頸
がん検診の担当です。

実施機関名

住　所

最寄駅

申込受付曜日・時間

申込電話番号

健診実施曜日・時間

新しく綺麗な施設でゆったり
と上質の健診サービスでおも
てなし。最新設備と経験豊富
な女性医師・女性スタッフが自
慢。女性の支持率が高く、常に
満足度の高い健診を提供。

医療法人朋愛会　淀屋橋健診プラザ
http://yodoyabashiplaza.com/

大阪市中央区伏見町4-1-1　明治安田生命大阪御堂筋ビル４階

大阪メトロ御堂筋線「淀屋橋」より徒歩1分（⑬番出口）
京阪本線「淀屋橋」より徒歩3分（大阪メトロ⑩番出口）

月～金 8：30～17：00　土 8：30～12：00（日・祝除く）

06-6232-7770※申込期間終了後の予約内容の確認およ
び変更も06-6232-7770へご連絡ください。

月～金 8：00～15：30　土 8：00～12：00(日・祝除く)

配偶者人間ドック  実施機関一覧

PR

PR

40歳以上の配偶者の方で、
配偶者人間ドックを申込みされていない方には…

　特定健康診査を受診していただける「特定健康診査受診券（セット券）」を6月以降にお送りいたします。
　また、配偶者人間ドックをキャンセルされた場合にも、「特定健康診査受診券（セット券）」をお送りいたしますの
で、当共済組合までご連絡ください。
※特定健康診査の実施機関は、配偶者人間ドックの実施機関とは異なりますので、ご注意ください。
（特定健康診査・特定保健指導実施機関一覧は当共済組合のホームページに掲載予定です）
※特定健康診査と配偶者人間ドックをはいずれか一方のみ受診することができます。
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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

医療法人健昌会　淀川健康管理センター
http://www.i-kenshokai.or.jp

大阪市淀川区十三本町1-1-9

阪急神戸線・宝塚線・京都線「十三」より徒歩1分（西出口）

月～金 8：30～17：00　隔週土 8：30～12：00（日・祝除く）

①06-6303-7281 ②06-6441-6848 ③06-6365-1655※申込期間
終了後の予約内容の確認および変更は06-6303-7281へご連絡ください。

女性日：火・水・木 8：30～10：30受付　隔週土 8：30～10：30受付（日・祝除く）
男性日：月～金 8：30～10：30受付（日・祝除く）

実施機関名

住　所

最寄駅

申込受付曜日・時間

申込電話番号

健診実施曜日・時間

一般財団法人　大阪市環境保健協会
http://www.oepa.or.jp

大阪市中央区大手前2-1-7大阪赤十字会館6・7階

大阪メトロ谷町線「天満橋」駅より徒歩5分（③番出口）
京阪本線・中之島線「天満橋」駅より徒歩7分（③番出口）
大阪メトロ谷町線・中央線「谷町四丁目」駅より徒歩10分（①-A番出口）

月～金 8：00～19：30　土 9：00～15：00（日・祝除く）

0120-277081※申込期間終了後の予約内容の確認および変
更は06-4792-7080または06-4792-7082へご連絡ください。

男性日：月・水・金・第１、２、４土 9:00～10:30（日・祝除く）
女性日：火・木・第３土 9:00～10:30（日・祝除く）

毎週火・木曜日および第３土曜
日はレディースデイです。待合
室からは緑豊かな大阪城を望
み、落ち着いた雰囲気の中で安
心して受診していただけます。

新しく綺麗な施設で健診を快
適に受診いただけます。また、
婦人科検診・内科診療を女性技
師・女性医師で行っております。
スタッフ一同、心よりお待ちし
ております。

PR

PR

配偶者人間ドックの結果から生活習慣病の発症リスクが高い方に、
実施機関から特定保健指導をご案内します。
この機会にぜひ特定保健指導をご利用いただき、減量をめざしましょう！

特定保健指導の対象となった場合、実施機関からの健診結果送付後、約2週間
以内に特定保健指導の申込みがないときは、実施機関から利用勧奨のために
ご連絡させていただきます。
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平成30年７月に健康増進法の一部を改正する法律（平成30年法律第78号）が、公布されました。
改正のポイントは以下のとおりです。

施設の類型・場所ごとに、禁煙措置や喫煙場所の特定を行
うとともに、喫煙可能な場所の掲示を義務付けること等から、
受動喫煙対策対象施設では受動喫煙の影響を防げます。 日本は、ＷＨＯ（世界保健機関）に規制状況を

「世界最低レベル」と指摘されており、４段階評
価の最低ランクに分類されています。

健康増進法の一部が改正されました

最近、よく耳にする・・・　受動喫煙防止対策って何最近、よく耳にする・・・　受動喫煙防止対策って何

●望まない受動喫煙をなくす　　●施設・場所ごとに対策を実施
●受動喫煙の影響が大きい、こどもや患者に配慮

●学校、病院、行政機関は敷地内禁煙　　　●事務所、飲食店は屋内禁煙が原則
●飲食店のうち、個人・中小企業経営で客席面積が100㎡以下の既存店は喫煙を認める
●20歳未満は喫煙場所への立ち入り禁止　　　●悪質な違反者には罰則を適用

日本の規制状況はワンランクアップ！！

「望まない受動喫煙」がなくなります

対策により何が変わるの

現 状 法施行後

【事務所等】【飲食店のうち新たに開設するまたは経営規模の大きい店舗等】

【既存の飲食店のうち経営規模の小さい店舗】

学校・病院・児童福祉施設等

屋外や家庭等

事
務
所・飲
食
店
等

○敷地内禁煙

○受動喫煙を生じさせずに
　喫煙できる場所が必ずしも
　明らかでないため、
　・非喫煙者が望まずに
　　受動喫煙をしてしまう
　・喫煙者も、意図せずに
　　受動喫煙をさせてしまう
　ことが生じる。

屋外で受動喫煙を防止するために必要な措置が
とられた場所に、喫煙場所を設置することができる。

○屋内禁煙 ○喫煙専用室設置（※）

○喫煙可能（※）

○喫煙を行う場合は周囲の状況に配慮

○屋内喫煙

提示義務

or or

or

※すべての施設で、
　喫煙可能部分は
　客・従業員ともに
　20歳未満は
　立ち入れない

喫煙専用室と同等の煙の流出防止措置を講じている場合は、
非喫煙スペースへの20歳未満の立ち入りは可能。

提示義務

提示義務

屋外への煙の流出防止措置

○加熱式たばこ専用の
　喫煙室設置（※）

法
施
行
後
、既
存
の
経
営
規
模
の
小
さ
い
飲
食
店
が
経
営
判
断
に

基
づ
い
て
講
じ
る
受
動
喫
煙
対
策
へ
の
支
援
を
実
施

ま
た
、新
た
に
開
設
す
る
店
舗
が
段
階
的
に
増
加

20
UNDER

20
UNDER 20

UNDER

20
UNDER

？

※公布の日から2020年４月１日の全面施行までに、施設の類型・場所に応じて段階的に施行予定

ポイント!
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市長部局

学校園

消防局

水道局

人事室人事課厚生グループ

教育委員会事務局教務部
教職員給与・厚生担当

総務部人事課

総務部職員課（研修・厚生）

古川 香奈江

冨森 由紀恵

石井 延明

澤本 優子

6208-7535

6208-9138

4393-6122

6616-5444

kan-furukawa@city.osaka.lg.jp

y-tomimori@city.osaka.lg.jp

no-ishii@city.osaka.lg.jp

y-sawamoto@suido.city.osaka.jp

各所属担当者

所　　属 氏　名 連 絡 先 メールアドレス

※平成31年度は、担当が変更する場合がありますので、お問合わせください。

※加熱式たばこにリスクがないというわけでは
ありません。
※たばこ関連の健康リスクを軽減させる一番の
方法は、紙巻たばこも加熱式たばこも両方や
めることです。

禁煙マラソンとは、1997年から提供されている禁
煙のプログラムです。あなたの禁煙を半年間にわたり
サポートします。パソコン、携帯で参加可能です。禁煙
支援士・禁煙アドバイザーや医師から、禁煙に関する問
合わせや相談に対し、励ましのサポートやアドバイスを
受け取ることができます。申込みは、各担当者へメー
ルにて、右の内容を入力し申込みください。申込みは
一人1回限り、参加登録料は無料です（ただし、ネット通
信料は自己負担）。

加熱式たばことは、いわゆる「新型たばこ」とされる非燃焼・加熱式たばこや電子たばこのことです。「煙が出ない、ある
いは煙が見えにくいので禁煙のエリアでも吸える」、「受動喫煙の危険がない」、「従来の燃焼式たばこより健康被害が少
ない」などの認識を持っている人がみられますが、それは、間違いです。
吸う時に発生する蒸気は、ニコチンなどを含んだミスト状のエアロゾルで、その中に有害物質が含まれています。特に

ニコチンの量は従来のたばことほとんど変わらず、また、発がん性物質も含まれていることから、長期に使用した場合、従
来のたばこ同様に発がんリスクを高めるという科学的知見が発表されています。
よって、加熱式たばこも、法が規制対象とする「たばこ」の概念に含められています。

最近、よく耳にする・・・　受動喫煙防止対策って何最近、よく耳にする・・・　受動喫煙防止対策って何
加熱式たばこも受動喫煙防止対策の対象です！

禁煙マラソンのご案内

加熱式たばこの広告にも
表示されています！

件名：禁煙マラソンの申込み（所属・氏名）
本文：　氏名（〇〇 〇〇）
　　　　所属（〇〇区局室〇課〇グループ）
　　　　電話（職場または携帯でも可）
　　　　登録用アドレス（職場のパソコンアドレス不可）

？？！！
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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

平成30年度

｢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等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。

Q1 

なぜ「検認」をするの？

A1

■平成30年度の実施状況

調査対象者

資格が取り消された事例
●健康保険の被保険者となっていた。
●調査期間中の収入が超過していた。
●基準日額を超過した雇用保険を受給していた。
●課税証明書より調査期間以前から収入が超過していたことが判明した。
　　⇒Ｐ13を確認

Q2 

A2

認定基準を満たさなくなった日にさかのぼって、被扶養
者資格を喪失することになります。
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となります。
被扶養者として認定されても、その資格が永久に継続
するものではありません。被扶養者の収入状況等を十
分に把握していただき、必要に応じて減員の届出等を
行ってください。

「検認不可」となったらどうなるの？Q3 

A3

基準日時点で組合員の被扶養者である子（ただし、平成8年
4月1日以前の生まれのもの）のうち、当共済組合が定めるもの

検認
Q＆A

平成31年3月現在調査結果

調査中

9人認定不可

29人
無効1人

認定可

673人

対象者
712人

ご協力ありがとう
ございました

検認
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お問合わせ：保健医療係　☎06-6208-7591～3

平成31年度は、同居の配偶者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。
　給与収入額には交通費等も含まれます。所得税控
除前の総支給月額は108,334円＊未満ですか？

年金を受給している方…
□遺族年金や障害年金、または60歳以上の公的年金
等を受給し始めた場合、収入は基準額＊未満ですか？
□年齢進行や退職等による加入月数の増加や障害等
級の増進等による改定で、年金受給額が増額され
ていませんか？
年金等以外に収入があれば、すべての収入で判定し
ます。

□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。

予 告

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るため、被扶養
者として認定されません。

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、被扶養者として認定されませ
んが、収入が著しく低いときは認定される場合もあ
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、被扶養者として認定されま
せん。

◎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。

 被扶養者の収入状況をしっかり把握！

 別居認定されている被扶養者がいる方！
 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合わせが多数あります。
　収入に関する書類（給与明細書等）や経済的援助に
関する書類（金融機関の振込票等）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。

 検認時に必要な書類はきちんと保管！

 詳細は「被扶養者認定取
扱基準」（当共済組合ホー
ムページに掲載）でご確認
ください。

 認定基準をもう一度確認！

＊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150,000円、日額5,000円

「検認」で「認定不可」とならないために…
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当共済組合への
手続きをお忘れなく！

　「組合員証」「被扶養者証」「限度額適用認定証」「高齢受給
者証」等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。

◆「組合員証」「被扶養者証」等を返却

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。
　引き続き扶養するときには、「被扶養者申告書」を提出
し、別居認定の届出をしてください。
　また、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。

◆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組合員の職員番号と氏名と連
絡先電話番号を記入して当共済組合に提出してください。
また、医療証の内容に変更があった場合も当共済組合に
ご連絡ください。
※大阪市の医療費助成制度に該当している方、または大阪市以外
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

　「扶養状況確認調査（検認）」の際、送金の事実を確認
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

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。

組合員が退職したとき

引っ越しをしたとき

異動の多い季節です

当共済組合への
手続きをお忘れなく！
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平成31年3月末退職予定です。組合員証等を返却する予定ですが、子供の被扶養者証が見当たりません。ど
うしたらいいですか？

資格喪失する際には、必ず組合員証等を返却していただく必要があります。返却できない場合は、所属所（市
長部局にあっては総務事務センター）を通じて「組合員証等滅失届」を提出してください。

被扶養者認定されている子供が４月から就職予定です。減員手続きには、どのような添付書類が必要ですか？

事実発生日と事由が確認できる書類を添付してください。
就職の場合は、就職日の確認ができる就職証明書（辞令等の写し）を添付してください。健康保険の資格取
得日と就職日が同日の場合に限り、就職証明書の代用として健康保険証の写しまたは健康保険資格取得証
明書でも可能です。

４月１日付けの人事異動で被扶養者認定されている家族と別居しなければならなくなりました。どのような手
続きが必要ですか？

別居認定の届出が必要です。所属所（市長部局にあっては総務事務センター）を通じて「被扶養者申告書」に
「共済組合被扶養者にかかる申出書（人事異動用）」を添付して提出してください。

被扶養者認定されている子供が４月から大学進学し、別居することになりました。
どのような手続きが必要ですか？

人事異動に伴う別居と同様に、別居認定の届出が必要です。所属所（市長部局にあっては総務事務センター）
を通じて「被扶養者申告書」に次の書類を添付して提出してください。
●経済的援助にかかる申出書（学生を別居扶養する場合の申請用）
●在学証明書または学生証の写し
●対象被扶養者の住民票（続柄が記載されている世帯全員のもの）
●その他所属所において必要とする書類
なお、届出が遅延した場合には、別途、収入および仕送りに関する証明書類（課税証明書や給与明細書等の
写しおよび送金記録等写し）の添付が必要となります。

年度替りの時期です。
本市退職時の組合員証等の未返却、被扶養者の就職による減員、大学進学等による別居認定
等の届出漏れが多く見受けられますので、お忘れのないようご注意ください。

こんなときには・・・

A1

Q1

A2

Q2

A3

Q3

A4

Q4
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短期 経理 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
▲673,403千円

収支差引額
▲157,738千円

●負担金　8,795,804千円
●掛金　8,944,635千円
●育児・介護休業手当金交付金　389,246千円
●高額医療交付金　277,987千円
●前年度繰越支払準備金　1,348,498千円
●その他　93,575千円

平成31年3月19日の組合会にて、平成31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。

●給付金　8,182,953千円
●高齢者医療制度等への拠出金　6,950,090千円
●介護保険制度への拠出金　1,905,759千円
●財政調整事業等への拠出金　211,583千円
●育児・介護休業手当金に係る共同事業等への拠出金　1,074,258千円
●業務経理へ繰入　32,872千円
●次年度繰越支払準備金　1,298,606千円
●連合会返還金等　867,027千円

不足額は、前年度からの剰余金を充当します。

●負担金　129,143千円
●掛金　131,264千円
●その他　144千円

●厚生費　251,603千円
●特定健康診査等費　105,872千円
●旅費　488千円
●事務費　207千円
●委託費　17,022千円
●普及費等　43,097千円

平成31年度

予算が
決まりました

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

20,523,148千円支出総額19,849,745千円収入総額

418,289千円支出総額260,551千円収入総額
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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。

収支差引額
▲4,023千円 不足額は、前年度からの剰余金を充当します。

収支差引額
15,265千円

収支差引額15,265千円は、利益剰余金として次年度に繰越します。

●負担金　176,699千円
●短期繰入金　32,872千円
●連合会交付金　6,767千円
●その他収入　743千円

●役員報酬・職員給与　52,226千円
●委託費　39,259千円
●連合会分担金等　83,572千円
●普及費等　46,047千円

●負担金　23,511,107千円
●組合員保険料　14,646,034千円

●連合会払込金　38,157,141千円

●組合員貸付金利息　29,997千円
●雑収入等　3,577千円

●連合会払込金　4,323千円
●委託費等　13,986千円

●負担金　1,200,800千円
●掛金　1,200,800千円

●連合会払込金　2,401,600千円

業務経理

住宅・高額医療・出産等の各種貸付の収支を行う経理です。貸付経理

年金払い退職給付（３階）の保険料の収支を行う経理です。退職等年金経理

一元化以降の年金給付（１階・２階）の保険料の収支を行う経理です。厚生年金保険経理

18,309千円支出総額33,574千円収入総額

221,104千円支出総額217,081千円収入総額

2,401,600千円支出総額収入総額

38,157,141千円支出総額38,157,141千円収入総額

2,401,600千円

共済組合だより 2019.3◉17



掛　金
組合員が負担する保険料

変更後
（平成31年4月から）

49.00

0.80

7.10

91.5

7.50

お問合わせ ： 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）

現　行
（平成31年3月まで）

平成31年4月から保険料率が次のとおり変更されます。

負担金
事業主が負担する保険料

（単位：千分比）

49.10

0.80

6.90

91.5

7.50

変更後
（平成31年4月から）

49.0

0.80

7.10

91.50

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）

現　行
（平成31年3月まで）

54.5

0.80

6.90

91.50

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（0.08/1000）、調整負担金（0.20/1000）、基礎年金拠出金に係る公的負担金
（39.70/1000）、追加費用（21,80/1000）が必要となります。

平成31年度の保険料率が決まりました
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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。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。

マイナンバーキャラクター
マイナちゃん

　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ています

　地方公共団体情報システム機構への個人番号提供依頼については、「大阪市職員共済組合
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。



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の申込みが必要です。

地共済年金
情報Webサイト

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

URL  https://www.chikyosai-nenkin-web.jp/

地方公務員共済組合連合会では、ホームページに年金払い退職金給付に係る財政状況（平成29年度末）や基
準利率や年金現価率等に関する情報を掲載しています。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。
※平成30年12月において、年金払い退職給付に係る「財政再計算」が実施されました。

　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
有期年金現価率は毎年変わります

地方公務員共済組合連合会 検索

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

【参考】 平成30年10月～平成31年9月までの基準利率 0.00％
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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

　再就職先の所属所に、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、再就職先の所属所に「年金受給権者再就職届書」を提出してください。
※当共済組合に引き続き加入される場合にも届出が必要です。
※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、６０歳以後支給開始年齢到達前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60歳未満の国民年金第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。

※手続き等の詳細については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）する場合

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60歳未満の国民年金第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

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。

お問合わせ ： 年金係　☎06-6208-7547、7548、7549

　退職年金は、半分を終身退職年金、半分を有期退職年金で受給することとなります。
　なお、有期退職年金の支給期間は原則20年ですが、10年または一時金として受給することも選択できます。支給期間
を20年から10年または一時金とする申出は、給付事由が生じた日から６ヶ月以内に退職年金の請求と同時に行う必要が
あり、支給開始後の変更は行えません。
　また、有期退職年金を原則20年で受給する場合においても、終身退職年金と同時に請求することとなります。

退職等年金給付における退職年金を請求する場合
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●監修●

フリーインストラクタ
ー　今井 真紀

体が硬い人のストレ
ッチ

ここを伸ばす

ひざの内側から手を通す

ひざは軽く
曲げる

ここを伸ばす 背中はまっすぐに

　前屈ができないというのは、立って前屈をしたとき、手の指先
が床につかないこと。お尻や太ももの裏側、足のつけ根の筋肉が
硬いと考えられます。足のつけ根の筋肉が硬いと、腰痛の原因に
なります。ストレッチでこれらの筋肉をほぐして、前屈ができる
ようになりましょう。

前屈ができない

①あお向けになり、片ひざを立てる。立てた足の
太ももに反対側の足をかけ、ひざを開く。
②立てているほうの太もも裏側を両手で抱え、
胸に引き寄せる。お尻の筋肉が伸びていること
を感じたら、息を吐きながら20～30秒保つ。
反対側も同様に行う。左右各2～3セット。

お尻の筋肉を伸ばす

太もも裏側の筋肉を伸ばす

①両ひざをつく。
②片ひざを立て、立てた足の太ももに同じ側の
手を置く。
③ひざをついているほうの足のお尻に同じ側の手
を当て、前に押し出して体重をかける。
　足のつけ根の筋肉が伸びていることを感じた
ら、息を吐きながら20～30秒保つ。反対側も
同様に行う。左右各2～3セット。

①椅子に座り、片足のつま先を上げて少し前に出
す。
②上体を前に倒してつま先を両手でつかみ、太
もも裏側の筋肉の真ん中が伸びていることを
感じたら、息を吐きながら20～30秒保つ。同
様につま先の向きを外側、内側に変えて伸ば
す。反対側も同様に行う。左右各2～3セット。

ひざは前に
出しすぎない

手で前に
押し出す

ここを伸ばす

足のつけ根の筋肉を伸ばす
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広告（広告に関する責任は広告掲載者に帰属します）
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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）



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、7592、7593
　　　（健　診　等） 6208-7597
　　 ●年　金　係
　　 　（年　金　関　係） 6208-7547、7548、7549

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