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インターネットによる
年金個人情報提供サービスを実施しています

「地共済年金情報Webサイト」により、①年金加入記録、②年金見込み額、③給料
等の記録、④掛金納付額の年金個人情報がご覧になれます。
地方職員共済組合のホームページ（http://www.chikyosai.or.jp）より「地共済年
金情報Ｗebサイト」にアクセスできますので、ぜひご利用ください。

見
本

ユーザーＩＤ
・パスワード
通知書

お申込みの際にご
自身の基礎年金番
号をパソコン前に
ご用意ください。

ユーザーＩＤ・パ
スワード通知書が
申込みから２～３
週間後にご自宅へ
郵送されます。

地共済年金情報Web
サイトのログイン画面
で通知書に記載された
ユーザーＩＤ・パス
ワード及び基礎年金番
号を入力します。

※利用年度に年金の支給開始年齢に到達される方は、
　ご利用いただけませんのでご了承ください。

※操作方法や内容についての詳細は、サイト上の説明をお読みになるほか、
共済組合の支部担当におたずねください。

ログイン後のページで
は、ご自身の「年金加
入記録」、「年金見込み
額」、「給料等の記録」、
「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
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気
象
庁
で
は
、
昭
和
30
年
か
ら
毎
年
、
全

国
（
沖
縄
・
奄
美
地
方
除
く
）
の
気
象
台
等

が
観
測
し
て
い
る
さ
く
ら
を
対
象
と
し
て
、

さ
く
ら
の
開
花
予
想
の
発
表
を
行
っ
て
き
ま

し
た
が
、
平
成
21
年
を
最
後
に
、
気
象
庁
で

行
っ
て
き
た
応
用
気
象
情
報
と
し
て
の
さ
く

ら
の
開
花
予
想
の
発
表
は
、
行
わ
れ
な
く
な

り
ま
し
た
。
最
近
で
は
、
さ
く
ら
の
開
花
予

想
の
情
報
提
供
は
、
民
間
気
象
事
業
者
か
ら

行
わ
れ
て
い
ま
す
。

　
開
花
と
は
、
花
が
５
〜
６
輪
開
い
た
状
態

の
こ
と
を
い
い
ま
す
。

休
眠
打
破

　春は、なにかと出会いも多く名刺
の受け渡しの機会も多いもの。最近
では、ビジネスのシーンだけでなく、
趣味のサークルで、友人同士で、名
刺交換をする人も増えているようで
す。スマートな名刺の受け渡しで、
初対面のときの魅力アップを目指し
ましょう。
　まず、名刺を渡すときは、名刺を
相手の正面から胸の高さに両手で差
し出します。このとき、「○○の○
○○と申します」などと名乗ります。
　名刺を受け取るときは、相手の正
面から両手で丁寧に受け取ります。
そして、「○○の○○○様でいらっ
しゃいますね」と、一言添えます。
名前などの読み方がわからない場合
は、「失礼ですが、何とお読みすれ
ばよろしいでしょうか」と、この時
に聞いておきわからないままにしな
いようにします。

　いただいた名刺は、その日のうち
にきちんと整理しておきます。
　名刺交換は、１対１、１対複数、
複数対複数、複数と同時交換のとき
など、さまざまな場面があります。
いつでも、どんなときでも手間取る
ことなくスマートに名刺交換できる
ように練習しておきましょう。

監修：秘書検定研究会

　
さ
く
ら
は
、
前
年
の
夏
頃
に
翌
春
咲
く
花

の
も
と
と
な
る
花か

が芽
を
形
成
し
、
休
眠
状
態

に
入
り
ま
す
。 

そ
し
て
、
秋
か
ら
冬
に
か

け
て
低
温
（
5
℃
前
後
）
に
あ
る
一
定
期
間

さ
ら
さ
れ
る
と
休
眠
状
態
か
ら
覚
め
ま
す
。

こ
れ
を
『
休
眠
打
破
』
と
呼
ん
で
い
ま
す
。

花
芽
は
『
休
眠
打
破
』
の
あ
と
春
先
の
気
温

の
上
昇
と
と
も
に
発
育
し
、
開
花
し
ま
す
。 

　
今
年
の
さ
く
ら
の
開
花
も
、
も
う
す
ぐ
で

す
。
わ
た
し
た
ち
も
春
の
訪
れ
と
と
も
に
、

『
休
眠
打
破
』
で
い
き
ま
し
ょ
う
。

知
っ
て
納
得

参
考
：
気
象
庁
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ

「
さ
く
ら
の
開
花
予
想
方
法
に
つ
い
て
」

名刺の受け渡し

　
お
互
い
の
恋
人
の
デ
ー
ト
現

場
を
東
京
タ
ワ
ー
の
望
遠
鏡
か

ら
目
撃
し
て
し
ま
っ
た
砂
美
と

雄
。
お
互
い
の
名
前
も
知
ら
な

い
ま
ま
、
二
人
は
『
水
戸
黄
門

の
恋
の
成
敗
〈
港
区
篇
〉』
を

演
じ
る
。
水
戸
黄
門
役
の
砂
美

と
、
う
っ
か
り
八
兵
衛
役
の

雄
。
印
籠
は
格
好
悪
く
て
ダ
サ

い
、
ト
ラ
ン
シ
ー
バ
ー
型
の
腕

時
計
。
同
じ
価
値
観
を
共
有

し
、
同
じ
思
い
を
重
ね
て
い
く

う
ち
に
二
人
は
ひ
か
れ
あ
っ
て

い
く
。
運
命
の
糸
が
紡
ぐ
ピ
ュ

ア
・
ラ
ブ
・
ス
ト
ー
リ
ー
。

加
藤
裕
之

文
芸
社

九
官
鳥
は
、

二
度
、
愛
を
囁
く

ISBN：978-4-286-11085-1 
定価 : 1,365 円（本体 1,300 円）

図書館

おもしろ情報BOX

ビジネスコーナー

07Renewal 2012
No.270リニューアル号

new-AidWide-7-18.indd   7 12/02/24   11:25



Renewal 2012
No.270

08

リニューアル号

stretch 疲労回復、健康増進に
役立つストレッチ。

ストレッチで身体を伸ばし、疲労回復、
健康増進をめざしましょう。

The Mutual Aid Association of Prefectural Government Personnel Clinic

地方共済クリニック

基
本
プ
ロ
グ
ラ
ム

就
寝
前
プ
ロ
グ
ラ
ム

❶
各10秒
（左右）

太
も
も

の
前

❷
各10秒
（左右）

太
も
も

の
後
ろ

❸
10秒

背
中
〜
腰

❹
各10秒
（左右）

お
腹
の
側
面

❶
各10秒
（左右）

首
の
横
〜
肩

❸
10秒

背
中
の
横
〜
脇

❹
10秒

背
中
〜
腰

❷
10秒

肩
甲
骨
の
内
側

ストレッチ
初心者でも簡単にできるポーズ‼　下から順に気持ちよく伸ばしましょう。

疲れを取り、リラックスして眠りをさそうためのポーズ。マイペースでいきましょう。
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　身体の柔軟性が向上（関節可動域の拡
大）、スポーツ障害の予防。
　また、全身の血流やリンパ液の流れを改
善するので、疲労回復に役立ちます。
　さらに、肉体的ストレス、精神的ストレス
を緩和する働きもあり、肩こりなど筋肉のこ
りの解消効果も期待できます。リラックス効
果もあります。
　最近では、身体が硬い人は血管も硬いこ
とが明らかにされ、ストレッチが血管の老化
予防にも有効と報告されています。
　筋肉のみならず、血管・呼吸機能などを
維持・改善する効果もあり、健康増進、老
化予防効果が期待できます。

［参考図書］
「ストレッチ大全」(有賀誠司著、成美堂出版、2010年 )

❺
各10秒
（左右）

肩

❻
各10秒
（左右）

首
の
横
〜
肩

❺
各10秒
（左右）

お
腹
の
側
面

❻
10秒

首
の
後
ろ

疲れを取り、リラックスして眠りをさそうためのポーズ。マイペースでいきましょう。

　ストレッチは、引っ張る、伸ばすという意味の英単語(stretch)です。
　基本的には筋肉を伸ばすことをいいます。しかし、ストレッチをすると、
筋肉を取り囲む筋膜、腱、関節、皮膚、神経なども同時に伸ばされます。
ストレッチには道具は必要なく、いつでもどこでも始められます。

ストレッチとは

　第一のコツは、伸ばす筋肉を意識するこ
と。ポーズをまねるだけでは、十分に筋肉
を伸ばすことができません。伸ばす筋肉を
意識することで、正しいポーズがわかるよ
うになります。
　二番目のコツは呼吸。ストレッチ中は呼吸
を止めないように。まず息を吸い、時間を
かけて吐きながら筋肉を伸ばします。その
後はリラックスした浅めの呼吸を続けます。

　ストレッチを安全に行うためには、いくつ
か気をつけたい留意点があります。
　まず身体をあたためてから行うのが基本
で、準備体操をしたり、入浴後のストレッチ
が勧められます。
　反動をつけずに徐々に強度を増し、15～
30秒程度伸ばした状態をキープします。痛
みを感じたらやり過ぎ(オーバーストレッチ)
です。
　慣れないと呼吸を止めてしまいがちです
が、自然な呼吸を心がけましょう。

ストレッチの効果

ストレッチのコツ

ストレッチの留意点

1

3

2
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地方職員共済組合　山形県職員会館

あこや会館

【
観
光
ス
ポ
ッ
ト
の
紹
介
】

　
山
形
は
豊
か
な
自
然
と
美
味
し
い
食
べ
物
が

も
り
だ
く
さ
ん
。
山
形
市
の
中
心
を
流
れ
る
馬

見
ヶ
崎
川
の
堤
防
沿
い
に
は
約
二
○
○
本
も
の

桜
が
並
び
、
春
に
な
る
と
そ
の
桜
の
ト
ン
ネ
ル

で
道
行
く
人
た
ち
の
目
を
楽
し
ま
せ
て
い
ま

す
。

　
夜
は
ラ
イ
ト
ア
ッ
プ
も
行
わ
れ
、
よ
り
一
層

桜
並
木
が
鮮
や
か
に
浮
か
び
上
が
り
ま
す
。

　
あ
こ
や
会
館
は
、

山
形
県
庁
に
隣
接

し
、
利
便
性
の
高
い

立
地
に
あ
り
な
が

ら
、
閑
静
な
佇
ま

い
。
広
々
と
し
た
庭

園
が
あ
り
四
季
そ
れ

ぞ
れ
の
趣
と
、
く
つ

県庁に隣接した
閑静な立地の公共の宿

地
方
職
員
共
済
組
合

〒 990-0023
山形県山形市松波 2-8-1
TEL 023-642-1358　FAX 023-642-1360
http://www2.jan.ne.jp/̃akoya/

アクセス
山形駅からタクシーで 10 分
県庁前行きバス 15 分、県庁前下車徒歩 3分
山形自動車道蔵王インターから車で 5分
山形県庁となり

【
奥
の
細
道
出
羽
路
紀
行
】

最
上
川

広
大
な
る
最
上
川
は
上
流
の
米
沢
盆
地
か
ら

下
流
の
庄
内
平
野
ま
で
伸
び
、

国
内
最
長
で
日
本
三
大
急
流
の
一
つ
で
す
。

舟
下
り
で
は
、
四
季
折
々
の
最
上
峡
を

楽
し
む
こ
と
が
で
き
ま
す
。

山
寺

山
寺
は
、
宝
珠
山
立
石
寺
。

千
余
段
の
石
段
を
登
り
古
刹
の
風
雅
と

木
々
の
彩
り
を
味
わ
う
。

登
っ
て
み
な
け
れ
ば
わ
か
ら
な
い
感
動
が
あ
り
ま
す
。

五
月
雨
を
　

　
　
　
あ
つ
め
て
早
し
　

　
　
　
　
　
　
　
最
上
川

閑
さ
や

　

　
　
　岩
に
し
み
入
る

　

　
　
　
　
　
　
　
　
　蝉
の
声

　
　

や
ま
が
た
は
「
そ
ば
処
」

夏
：
躍
動
の
「
花
笠
ま
つ
り
」

ろ
ぎ
を
感
じ
て
い
た
だ
け
る
宿
で
す
。

　
平
成
23
年
2
月
耐
震
工
事
が
完
了
し
、
よ
り

安
心
し
て
宿
泊
い
た
だ
け
る
施
設
に
な
り
ま
し

た
。
ま
た
、
無
線
Ｌ
Ａ
Ｎ
の
設
置
で
、
１
階
ロ

ビ
ー
で
の
快
適
イ
ン
タ
ー
ネ
ッ
ト
が
可
能
と
な

り
ま
し
た
。              

文
・
あ
こ
や
会
館

　半
田
善
行

果
樹
王
国
山
形
の
代
表

「
さ
く
ら
ん
ぼ
」

Renewal 2012
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地
方
職
員
共
済
組
合

〒 392-0027　
長野県諏訪市湖岸通り 2-4-28

TEL 0266-52-2163　FAX 0266-52-2189
http://www.kozansou.com/index.html

アクセス
中央自動車道諏訪インターより約 15 分
長野自動車道岡谷インターより約 20 分

中央本線上諏訪駅下車徒歩 15 分

諏
訪
地
方
の
野
山
は
こ
れ
か
ら
一
斉
に
季

節
の
花
々
の
競
演
が
ス
タ
ー
ト
し
ま
す
！

４
月
上
旬
〜
下
旬
：
出
早
公
園
の
か
た
く

り
（
岡
谷
市
）、
諏
訪
湖
周
辺
の
ス
イ
セ

ン
や
桜

４
月
上
旬
〜
下
旬
：
横
河
川
桜
ま
つ
り

（
岡
谷
市
）
水
月
公
園
さ
く
ら
祭
り
（
下

諏
訪
町
）

４
月
下
旬
：
諏
訪
湖
開
き

５
月
：
鶴
峯
公
園
つ
つ
じ
祭
り
、
高
島
城

ま
つ
り
、
霧
ヶ
峰
開
山
祭
な
ど

当
地
に
は
有
名
な
諏
訪
大
社
（
上
・
下
社
）

が
あ
り
全
国
か
ら
多
く
の
人
々
が
訪
れ
ま
す
。

諏
訪
大
社
（
春
宮
）
の
近
く
に
は
「
万ま
ん
じ治
の

石せ
き

仏ぶ
つ

」
と
い
う
ユ
ー
モ
ラ
ス
な
姿
・
形
を
し
た

石
仏
が
た
ん
ぼ
の
中
に
鎮
座
し
て
お
り
ま
す
。

石
仏
は
、
今
か
ら
十
数
年
前
、
諏
訪
大
社
の

御
柱
祭
を
見
学
に
来
ら
れ
た
画
家
の
岡
本
太
郎

さ
ん
や
作
家
の
新
田
次
郎
さ
ん
方
が
感
嘆
さ
れ
、

一
躍
話
題
と
な
り
、
雑
誌
な
ど
で
全
国
に
紹
介

さ
れ
ま
し
た
。

一
六
五
七
年
、
諏
訪
高
島
藩
三
代
藩
主
が
諏

訪
大
社
に
大
鳥
居
を
奉
納
し
よ
う
と
し
た
と
き

の
こ
と
。
命
を
受
け
た
石
工
が
こ
の
地
に
あ
っ

た
大
き
な
石
を
用
い
よ
う
と
ノ
ミ
を
打
ち
入
れ

た
お
り
、
そ
の
石
か
ら
血
が
流
れ
出
ま
し
た
。

驚
き
恐
れ
た
石
工
は
大
鳥
居
の
造
作
を
止
め
、

こ
の
不
思
議
な
石
に
阿
弥
陀
様
を
刻
み
霊
を
納

め
な
が
ら
建
立
さ
れ
た
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。

是
非
一
度
ご
自
身
の
目
で
ユ
ニ
ー
ク
な
石
仏

を
ご
覧
に
な
っ
て
く
だ
さ
い
。

文
・
湖
山
荘

　支
配
人

　西
村
正
男

　
湖
山
荘
を
拠
点
に
信
濃
路
の
花
の
名
所
巡
り

や
周
辺
美
術
館
め
ぐ
り
。
上
諏
訪
街
道
に
軒
を

連
ね
る
造
り
酒
屋
の
呑
み
あ
る
き
、
古
い
街
並

が
素
敵
な
下
諏
訪
の
中
山
道
宿
場
街
散
策
な
ど

ご
自
分
に
あ
っ
た
楽
し
み
方
を
見
つ
け
て
み
て

は
い
か
が
で
し
ょ
う
か
？

　
ま
た
、
湖
山
荘
の
お
料
理
は
季
節
毎
（
３
か

月
毎
）
に
リ
ニ
ュ
ー
ア
ル
し
、
旬
の
食
材
を
地

域
色
豊
か
に
召
し
上
が
っ
て
い
た
だ
き
ま
す
。

湖
山
荘
客
室

全
て
の
客
室
か
ら
諏
訪
湖

の
眺
望
が
最
高
で
す

湖
山
荘
浴
室

源
泉
掛
け
流
し
の
天
然
温

泉
で
一
晩
中
入
浴
可

高
島
城
と
桜

ユ
ー
モ
ラ
ス
な
万
治
の
石
仏

湖
上
花
火
大
会

諏訪大社
お諏訪様と親しまれる諏訪神社の総
本社

湖
山
荘
外
観

信
州
観
光
の
拠
点
と
し
て
好
位
置

源泉かけながし
湖畔の宿

地方職員共済組合　諏訪保養所

湖 山 荘
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地
方
職
員
共
済
組
合

〒 916-0303　
福井県丹生郡越前町岬平
TEL 0778-37-1585　FAX 0778-37-1598
http://www.suisenso.jp/

アクセス
北陸道鯖江または敦賀インターより約 1時間
ＪＲ福井駅から越前海岸行バス約 70 分「水仙ランド」下車

　
雄
大
な
オ
ー
シ
ャ
ン
ビ
ュ
ー
と
新
鮮
な
味
覚

が
自
慢
の
岬
の
宿
「
越
前
岬
保
養
所
　
水
仙

荘
」
は
、
そ
の
名
の
と
お
り
、
冬
期
（
12
月
〜

２
月
）
に
は
周
辺
が
甘
く
可
憐
な
水
仙
の
花
に

包
ま
れ
ま
す
。
景
観
や
ロ
ケ
ー
シ
ョ
ン
が
大
変

素
晴
ら
し
く
、
雄
大
な
日
本
海
を
一
望
に
見
下

ろ
す
季
節
毎
の
眺
め
は
絶
景
で
す
。

　
ま
た
、
日
本
海
に
沈
む
夕
日
と
漁
火
は
大
変

ロ
マ
ン
チ
ッ
ク
で
格
別
の
美
し
さ
を
見
せ
て
く

れ
ま
す
。

　
越
前
町
で
は
3
月
20
日
を
も
っ
て
、
越
前
蟹

漁
は
終
了
し
、
蟹
の
シ
ー
ズ
ン
は
終
わ
り
ま
す

が
、
底
引
き
網
漁
は
ま
す
ま
す
勢
い
を
増
し
、

越
前
が
れ
い
・
ガ
マ
エ
ビ
・
ア
ン
コ
ウ
・
鱈
・

イ
カ
…
。
日
本
海
は
一
年
中
海
の
幸
を
与
え
て

く
れ
ま
す
。

　
水
仙
荘
で
提
供
す
る『
海
の
幸
プ
ラ
ン
』、『
船

盛
大
盛
て
ん
こ
盛
り
プ
ラ
ン
』
で
は
、
日
本
海

の
海
の
幸
を
た
っ
ぷ
り
召
し
上
が
っ
て
い
た
だ

け
る
こ
と
と
思
い
ま
す
。
そ
の
他
に
も
『
料
理

長
自
慢
プ
ラ
ン
』
や
季
節
限
定
プ
ラ
ン
で
は
、

そ
の
時
々
の
旬
の
福
井
県
、
旬
の
越
前
町
の
味

を
堪
能
し
て
い
た
だ
け
ま
す
。

文
・
水
仙
荘

　田
中
真
佐
代

通年プラン松イメージ

客
室
か
ら
の
眺
め

越
前
岬

越前岬

　建
物
の
ま
わ
り
に
は
何

に
も
あ
り
ま
せ
ん
。
た
だ

た
だ
、
大
自
然
を
眺
め
る

こ
と
が
で
き
る
だ
け
の
施

設
で
す
。

　で
も
で
す
ね
、
海
も
空

も
、
と
っ
て
も
お
お
き
い

の
で
す
。

　木
々
は
少
し
ず
つ
変
化

し
、
四
季
を
感
じ
さ
せ
て

く
れ
ま
す
。

　思
わ
ず
深
呼
吸
を
し
た

く
な
る
、そ
ん
な
景
観
を
、

き
っ
と
ゆ
っ
く
り
と
た
っ

ぷ
り
と
味
わ
っ
て
い
た
だ

け
る
と
思
い
ま
す
。

水仙荘スタッフより

標高 230ｍの高台から眺める日本海は絶景！
越前の山海の幸をふんだんに使った
お料理も自慢です。

地方職員共済組合　越前岬保養所

水 仙 荘
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地方職員共済組合　京都宿泊所

御所西　京都平安ホテル

　
京
都
の
真
ん
中
を
通

る
烏
丸
通
り
に
面
し
、

京
都
御
所
中
立
売
御
門

前
。

　「
御
所
西
　
京
都
平

安
ホ
テ
ル
」
を
起
点
に

ア
ク
セ
ス
フ
リ
ー
で
、

　
当
ホ
テ
ル
の
自
慢
は
日
本
庭
園
の
作
庭
で
名

高
い
小
川
冶
兵
衛
氏
作
庭
に
よ
る
約
五
○
○
坪

の
日
本
庭
園
で
す
。
二
○
○
九
年
に
は
、
ア
メ

リ
カ
の
日
本
庭
園
専
門
雑
誌
「
ジ
ャ
ー
ナ
ル
・

オ
ブ
・
ジ
ャ
パ
ニ
ー
ズ
・
ガ
ー
デ
ン
」
が
選
ぶ

日
本
庭
園
ラ
ン
キ
ン
グ
八
二
七
の
候
補
地
か
ら

当
ホ
テ
ル
の
庭
園
が
４
位
に
ラ
ン
ク
イ
ン
し
ま

し
た
。

＊
１
位
　
足
立
美
術
館
（
島
根
県
）

　
２
位
　
桂
離
宮
（
京
都
府
）

　
３
位
　
養
浩
館
（
福
井
県
）

京の真ん中に佇むホテル

地
方
職
員
共
済
組
合

〒 602-0912
京都市上京区烏丸通上長者町上ル

TEL 075-432-6181　FAX 075-431-7949
http://www.kyoto-heian-hotel.com

アクセス
地下鉄　烏丸線今出川駅下車南６番出口徒歩７分
市バス　四条河原町より烏丸一条下車徒歩１分

お車　JR 京都駅より約 20 分・JR 二条駅より約 10 分・
京阪丸太町駅より約５分・阪急烏丸駅より約 10 分

ホ
テ
ル
ス
テ
イ
が
魅
力
あ
る
も
の
に
な
り
ま
す
。

　
ホ
テ
ル
名
称
の
変
更
に
伴
い
、
４
月
か
ら
は
、

ロ
ビ
ー
、
レ
ス
ト
ラ
ン
は
も
ち
ろ
ん
の
こ
と
客

室
も
全
室
禁
煙
と
い
た
し
ま
し
た
。
現
職
の
組

合
員
様
か
ら
Ｏ
Ｂ
組
合
員
様
ま
で
快
適
に
安
心

し
て
ご
宿
泊
し
て
頂
け
ま
す
よ
う
に
、「
ひ
と
」

と
「
か
ら
だ
」
に
優
し
い
ホ
テ
ル
を
目
指
し
て

お
り
ま
す
。   
文
・
御
所
西
京
都
平
安
ホ
テ
ル

　伊
藤
之
博

ホ
テ
ル
の
ロ
ビ
ー
か
ら
は
、

四
季
折
々
の
風
情
あ
る
庭
が一望
で
き
、

お
寛
ぎ
い
た
だ
け
ま
す
。

和食処「帆船」の小鼓膳
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　「
カ
フ
ェ
・
ア
ル
ボ
ワ
」

で
は
、
庭
園
を
眺
め
な
が
ら

お
食
事
を
お
楽
し
み
い
た
だ

け
ま
す
。
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Q平成24年4月から、高額療養費の仕組みが変わると聞きましたが、
どのようなことでしょうか。

Aこれまでは、外来診療で医療費が高額になったときは、医療
機関や薬局（以下「保険医療機関等」といいます。）の窓口で、
一旦、自己負担額の全額を支払い、後日、自己負担限度額を

超えた額（高額療養費）について、共済組合から支給される仕組みでした。
　平成 24年 4月診療分からは、同一月に、同一の保険医療機関等の窓
口で支払う自己負担額が自己負担限度額を超える場合、その超える額（高
額療養費）については、窓口で支払う必要がなくなります。その超える
額は、共済組合が保険医療機関等に直接支払うことになります。
　なお、入院療養については、同様の仕組みが既に設けられています。
　以下、このことについて、簡単にご説明します。

　同一の月に、同一の保険医療機関等での窓口で支払
う自己負担額が自己負担限度額を超える場合には、支

医療費 100万円：窓口負担 30万円
自己負担限度額：87,430 円

これまでは、保険医療機関等の窓口で 30万円支払う必要がありましたが、平成 24年 4月からは、
87,430 円を負担すればよくなります。

組合員（被扶養者）

医療機関等（外来）
※調剤薬局、歯科、訪問看護を含む 共済組合（支部）

③認定証を提示し、自己
負担限度額を支払う

①認定証を申請②認定証を交付

④高額療養費の請求

⑤高額療養費（212,570 円）を支払う

参
考

一般的な事例

高額療養費の仕組みを教えてください。

１　共済組合（支部）への申請

２　認定証の提示

　70 歳未満の組合員又はその被扶養者の方で、外来
受診で医療費が高額になる方につきましては、予め「限
度額適用認定証」（以下「認定証」といいます。）の交
付を受ける必要がありますので、所属している支部に
対して、認定証の交付申請をしていただく必要があり
ます。

部から交付を受けた認定証を、受診した保険医療機関
等に提示してください。
　認定証を提示することにより、窓口での支払が自己
負担限度額までにとどめられます。
　なお、認定証を提示しなかった場合は、従来どおり、
自己負担額の全額を一旦窓口で支払っていただき、後
日、共済組合から高額療養費が支給されることになり
ます。
　以上、簡単に説明しましたが、詳細につきましては、
各道府県支部の短期給付事務担当者にお問い合わせく
ださい。
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Q４月から子どもが大学に進学するのですが、入学金や授業料等で
費用がかかります。この場合に、子どもの教育資金を共済組合か

ら借りることができるでしょうか。

A共済組合の貸付制度には、組合員が、組合員又はその被扶
養者（被扶養者でない子を含む。）の進学及び修学により
臨時に資金を必要とするときに受けることができる入学貸

付及び修学貸付があります。

　共済組合の貸付けは、借入時の連帯保証人・保証料・抵当権設定が不要であり、
また、返済時の繰上返済（一部・全部）手数料も不要となっています。
　共済組合の貸付制度では、自動車の購入、マイホームの取得、罹災後の復旧、
医療、教育、冠婚葬祭等に応じた様々な貸付けをご用意していますので、まとまっ
た資金が急にご必要となった際は、共済組合の貸付けをぜひご利用ください。

入学貸付 修学貸付

貸付の対象となる学校 学校教育法に規定する高等学校、大学、高等専門学校、専修学校、各種学校及び外
国における学校

貸付の対象となる費用（※1）
入学金、進学に伴い住居を確保するた
めに必要となる礼金、敷金、家具購入、
引越費用等（修学貸付の対象となる費
用を除く）

授業料、教材費等

貸付金の限度額（※2） 一の貸付事由ごとに給料月額の6倍
（200万円が限度）

修業年限を限度として1月につき10
万円

貸付金の交付 随時 原則として、毎年3月又は4月に1年
間分を一時に交付

弁済方法 貸付金に利息を加えた弁済金額を月賦弁済により月々の給料から控除

弁済期間 120月以内 修業終了までの月数（加算月数あり）

貸付利率 年2.66%（平成24年3月現在）

※１　入学貸付と修学貸付では、貸付けの対象となる費用が異なりますので、例えば、子の入学の際には、当該子に係る入学金
として入学貸付を、また、当該子に係る授業料として修学貸付を同時に受けることができます。

※２　他の金融機関等からの借入金がある場合は、貸付金の限度額まで受けることができないことがあります。

◆詳細につきましては、各支部の貸付担当者にお問い合わせください。
◆貸付けを申し込む際は、事前に弁済計画を立てるなど、無理のない借入れをお願いします。

ご存知
ですか

？

教育資金は借りられますか？
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投稿のご案内
「地方共済」では、より身近な広報誌にするた
めに、皆様からのお便り、作品を募集していま
す。お気軽に、ふるってご投稿ください！

○お便りをお待ちしています！
お国自慢、旅の思い出、わが家のペット、趣味のお
話し（作品）などなど、文章は500字以内にまとめ
てください。イラスト・写真をつけたい場合は、サー
ビスサイズ（Ｌ判）程度のものを添付してください。

○写真・絵画・イラストも大募集！
ご自慢の作品を「地方共済」でご紹介します。
・文章作品（詩・俳句・川柳など）は、200字以内
にまとめてください。
・イラスト・写真などは、サービスサイズ（Ｌ判）程
度のものを添付してください。作品に解説をつける
場合は、100文字以内にまとめてください。

❶住所、❷氏名、❸所属名、❹電話番号を必ず記
入の上、下記宛先にお送りください。ペンネームを
ご希望の場合は、その旨を記入してください。

送り先
〒102-8601

東京都千代田区平河町２-４-９　
地共済センタービル
地方職員共済組合「地方共済」作品募集係　宛

※原則として作品等はお返ししません。
※文章による原稿は添削することがあります。
※人物をモデルとした作品、個人情報が明らかとなる作品
は、必ず被写体等の承諾を得た上でご応募ください。

※本誌への掲載によるトラブルについては、当方では責任
を負いませんのでご了承願います。

「地方共済」は第 270号よりリニューアルいたしました。今回のリニューアルについては、体裁がＡ４・
オールカラーになったということが大きな変更点ですが、中身についても、当共済組合からのお知らせ
などをより簡潔に読みやすくなるよう心掛けて記事作りに取り組みました。通常業務をこなしながらの
慌ただしい作業でしたので、なんとか発行にこぎつけることができてホッとしているというのが担当者
の正直な感想です。ひょっとしたらまだまだ従来の誌面を引きずった代わり映えのしない部分もあるか
もしれませんが、皆様からのご意見・ご要望を参考に、より良い広報誌になるよう努めてまいります。
今後とも「地方共済」をよろしくお願いいたします。（Ｓ．Ｔ）

Utilizing 100% post-consumer 
recycled paper pulp

1

おすまししてます（１歳）
写真ではおとなしそうですが、実
はやんちゃなもうすぐ１歳の我が
家のアイドルです。
（神奈川県／Ｓ・Ｋさん）

ふるさとを愛する心
埼玉県では毎年秋に、
「郷土を描く児童生徒美術展」
を開催しています。中学一年
生になった我が娘が、その展
覧会に出品した作品です！
（埼玉県／motto さん ）

新旧揃い踏み
恵比寿にご飯を食べ
に行ったら、スカイ
ツリーと東京タワー
が並んでました。
 （神奈川県／サン
レッドさん）

N
o.270　

平
成
24
年
3
月
1
日
発
行
／
編
集
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行
：
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千
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■宿泊施設経営健全化推進会議
開催日　平成23年 10月4日（火）～10月5日（水）
会　場　東京都　ホテル　ルポール麹町（麹町会館）

■貸付事業担当者研究会
開催日　平成23年 10月13日（木）
会　場　東京都　ホテル　ルポール麹町（麹町会館）

■短期給付事務担当者研究会
開催日　平成23年 10月17日（月）～ 10月18日（火）
会　場　東京都  ホテル　ルポール麹町（麹町会館）

■宿泊施設管理部門職員研究会
開催日　平成23年 10月25日（火）～10月26日（水）
会　場　愛知県　サンヒルズ三河湾

■第201回運営審議会
開催日　平成23年 12月6日（火）
会　場　東京都　ホテル ルポール麹町（麹町会館）

■事務長会議
開催日　平成24年 1月31日（火）
会　場　東京都　ホテル ルポール麹町（麹町会館）

編 集 後 記

おすまししてます（１歳）
写真ではおとなしそうですが、実
はやんちゃなもうすぐ１歳の我が
家のアイドルです。
（神奈川県／Ｓ・Ｋさん）

投稿のご案内

恵比寿にご飯を食べ
に行ったら、スカイ
ツリーと東京タワー

 （神奈川県／サン

■宿泊施設経営健全化推進会議

ふるさとを愛する心
埼玉県では毎年秋に、

送り先

本

部

だ

よ

り

（
本
部
主
催
会
議
の
状
況
）
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