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　掛金（保険料）は，毎月の給与及び期末勤勉手当から
控除されます。月額は，個人の標準報酬月額に，次の表
の掛金率を乗じて算定します。

※長期給付事業の厚生年金保険の保険料，及び退職等年
金給付に係る保険料率の変更はありません。
※短期給付等事業に係る掛金率には，福祉事業（人間ドッ
ク事業等）に係る率1.４1を含みます。
※期末勤勉手当については，総支給額の1,000円未満を
切り捨てた額に率を乗じて算定します。

　任意継続掛金の月額は，次のいずれか低い額に下表の
掛金率を乗じて算定します。
①退職時の標準報酬月額
② 当共済組合の全組合員の平均標準報酬月額
　（平成31年度適用額：41万円）

各 種 改 正

現職組合員の方
（フルタイム再任用職員を含む。）

任意継続組合員の方

　任意継続組合員制度とは，退職日（再任用満了日）までに，引き続き１年と１日以上組合
員であった方が，退職後も引き続き当共済組合の短期給付を受け，人間ドックなどを除いた
一部の福祉事業を利用できる制度です。加入できる期間は最長２年間です。加入を希望され
る方は，退職日を含めて２0日以内に掛金を納めていただく必要があります。
　加入手続については，１月に各所属へ送付した加入案内を御覧ください（支部ホームペー
ジでも御覧いただけます。）。

　率は在職中と比較すると２倍になります。これは，在
職中は雇用主が負担していた分を，退職後はご自身で負
担することになるためです。掛金はまとめて前納（年一
括払い，半期払い）することで，割引を受けることがで
きます。

◎公立学校共済組合貸付規程の全部改正が行われました。
　現在，本部にて「公立学校共済組合貸付規程」冊子の作成を行っ
ています。
　完成後当支部に届き次第，各所属へ１部ずつ発送予定です。
※平成31年３月以降になります。
※平成30年１月２日以降の利率等の改正はありません。

公立学校共済組合貸付規程について

組合員が負担する掛金（保険料）について 福利係

厚生係

平成31年４月からの率

短期給付等事業
（健康保険等） 1,000分の43.51

介護保険 1,000分の6.75

平成31年度の率

短期給付事業
（健康保険） 1,000分の84.20

介護保険 1,000分の13.50

※福祉事業分の負担はありません。
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平成３1年度厚生事業計画等

　組合員の皆様の健康管理に役立ててもらうため，次の各種健診を
実施し，健診料の一部を補助しています。
　健診は，当支部が契約する健診機関で実施します。

※　平成31年度から実施期間が6月1日から12月28日までに変更となります。
　　受診日の変更も当該期間以外は行えませんのでご注意ください。

健診種別 対　象　者 自己負担額
（予定額） 内　容　等

一日ドック 30歳以上の組合員 6,838円
～ 24,512円

血液検査や胸部検査・腹部超音波検
査等の詳細な健診

一日＋女性ドック 30歳以上の女性組合員 5,758円
～ 30,760円

一日ドックに女性科検査を追加した
健診

女性ドック 30歳以上の女性組合員 2,663円
～ 16,898円

女性科検査（器官別健診となりま
すので，所属所での定期健康診断
等の受診が必要です）

脳ドック 45歳以上の組合員 3,390円
～ 24,450円

ＭＲＩ検査等 （器官別健診となりま
すので，所属所での定期健康診断
等の受診が必要です）

配偶者ドック 35歳以上の被扶養配偶者 2,713円
～ 18,260円

基本的な検査項目に婦人科検査等を
含む健診

※自己負担額は現時点での見込みになります。
　受診機関毎の負担額は，別途お知らせします。

　申込み等について　
　人間ドックは，各所属所へ３月下旬に送付する「人間ドックの御案内」により，
申込期限までに申し込んでください。
　なお，異動者は新所属所で申し込んでください。
　また，期限付任用職員や共済組合の被扶養者証を交付されていない配偶者は申
し込めません。 
　再任用フルタイム雇用で，現職中の組合員証を引き続きお持ちの方は申し込め
ます。

人間ドック 実施期間　６月～12月
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　高齢者の医療の確保に関する法律に基づき，40歳以上75歳未
満の組合員（任意継続組合員を含む。）と，その被扶養者の方を
対象に，メタボリックシンドローム（内臓脂肪症候群）に着目し
た健診を行い，健診結果に応じて保健指導を実施します。

名　　称 自己負担額 実施方法等

特定健康診査

なし
(ただし，人間ドックで
実施する場合は人間
ドック自己負担額が必
要です。詳細は前項参
照）

●組合員
学校等で行われる健康診断，又は当支部が行う一日ドック・一日＋
女性ドック･女性ドック（脳ドックは除く。）で実施します。

●被扶養者等（任意継続組合員とその被扶養者を含む。）
７月ごろに送付する受診券により，共済組合が契約する受診機関
で実施します。（配偶者ドックは，特定健康診査の内容を踏まえて
実施するため，配偶者ドックの受診予定者には受診券を送付しませ
ん。）

特定保健指導 なし

● 特定健康診査の結果に基づき生活習慣病の発症リスクがある方等
が対象
特定健康診査の実施後に，対象者へ随時ご案内します。
実施方法は，次のいずれかになります。

①利用券を持参して指定医療機関で実施
②人間ドック当日（一部の業務委託契約をしている医療機関の

み）の実施
③所属所において指導を受ける訪問型特定保健指導で実施
※動機付け支援と積極的支援の２種類あり，支援期間は３か月

以上です。
※上記③は組合員（被扶養者等は上記①②にて実施。）のみ実施

可能です。

　特定保健指導について　
　特定保健指導では，メタボリックシンドロームの該当者や予備群の方を対象に，
保健師や管理栄養士などの専門家が，生活習慣の改善をお手伝いします。
　特定健康診査の結果から，生活習慣病の発症のリスクが高い方や指導の効果が
期待される方などを対象に，ご案内します。

特定健診等 実施時期　通年

平成30年度の特定保健指導利用券の有効期限は，平成31年３月31日です！
医療機関を御利用の方の初回面接は必ず，有効期限までに受けてください。（無料でご
利用いただけます。）
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名　称 内　容　等 開催予定 募集定員人数

健康管理講座
健康管理・病気予防に関するセルフケア方法等を学ぶ
講座［講話及び分科会（アロマセラピー・体幹バランス・ツ
ボ押し）を実施予定］　夏季休業期間に実施

鹿児島市２回 140人

西之表市 40人

こころと体の
リフレッシュ講座

メンタルヘルスに関する理解等を深める講座
［講話及び分科会（リラクセーション運動・コーヒー講座）を
実施予定］　夏季休業期間に実施

鹿児島市 140人

霧島市 60人

指宿市 40人

介護講座
介護に関する知識や介護方法等を実技を交えて学ぶ
講座［テーマを設け３コースで実施予定］　夏季休業期間
に実施

鹿児島市３回 120人
（１回40人）

ライフプランセミナー
将来に関する自己管理能力を身につけ，生涯生活設
計に必要な知識を培う講座［テーマを設け講義を実施予
定］　夏季休業期間に実施

鹿児島市３回
（年齢別に開催）

180人
（１回60人）

メンタルヘルス
講座講師派遣

メンタルヘルス各種研修会で実施するメンタルヘルス講座に講師を派遣（派遣予定４研修）
講座講師派遣［「新任校長研修会」や「経験者教頭研修会」等に派遣予定］

カップリングパーティ
Waku-Doki

未婚者を対象とした親交・交流を深めるためのパーティ
年２回実施予定

鹿児島市２回
（ウェルビューかごしま）

　80人
（１回40人）

ウォーキンググランプリ データヘルス計画の一環として，メタボ予防及び生活習慣改善と組合員
の健康づくりのために，チーム合計の歩数を競うもの　10 ～ 11月に実施

900人
（１チーム3人）

名　称（実施時期等） 内　　容　　等 補助額等

山の家・海の家利用補助
（夏季休業期間）

夏季休業期間に，指定施設を利用した場合に１人２泊を
限度に補助（互助組合との共催事業）

大人1泊700円
小人1泊500円

鹿児島宿泊所会食等
利用補助

組合員，被扶養者及び同伴する組合員の一親等以内の
親族が，ホテルウェルビューかごしまを一定額以上の食
事や宴会等で利用した場合に補助

5,500円以上→2,000円
3,500円以上→1,000円
1,500円以上→  500円

人間ドック通院費補助
（６月～〈受診後〉）

人間ドックの受診者で，受診する健診種別がない離島
に居住している場合，交通費（船賃）の一部を補助

最も近い指定医療機関まで
の船賃

鹿児島宿泊所結婚式場
利用補助

「ホテルウェルビューかごしま」で組合員や組合員の子
が披露宴を行った場合に補助，併せて紹介者キャンペー
ンを実施

1100,000円
（100人以上の披露宴等を挙げた

ときは20万円に増額）
（ウェルビュー商品券20,000円）

鹿児島宿泊所宿泊
利用補助

「ホテルウェルビューかごしま」で組合員，被扶養者及
び同伴する組合員の一親等以内の親族が宿泊をした場
合に補助

大人１泊1,000円
小人１泊  500円

法事等利用補助
組合員及び被扶養者を施主とする法事等で「ホテルウェ
ルビューかごしま」を利用した場合に料金の一部を補助
する。

利用料金（奉仕料，消費税を
除く）の２分の１を補助

講 座 等

補 助 等
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　異動者・退職者の方については，共済関係のさまざまな事務手続が必要となります。該当す
る内容の説明を確認し，それぞれの事務手続を行ってください。
１　公立学校共済組合鹿児島支部から転出される方

組合員証等 年　　金 貸　　付
（貸付を受けている方のみ）

地方職員共済組合へ
（県知事部局等への異動）

旧所属所へ
「組合員証」等を返納
してください。※注１

（組合員証等には，
　組合員証のほかに
　組合員被扶養者証
　限度額適用認定証
　高齢受給者証
　特定疾病療養受療証
を含みます。）

旧所属所を通じて
「組合員転出届書
〔整理番号５〕」の
提出が必要です。

手続が必要です。※注２

★原則として全額返済となります。
　�該当の方へは払込通知書を送付し
ます。

★�転出先の共済組合から貸付を受け
ることにより，公立学校共済組合
へ返済すること（借換え）ができ
ます。

★�近い将来において，公立学校共済
組合に復帰する可能性があるとき
には，返済が継続（徴収嘱託）で
きます。

市町村職員共済組合へ
（鹿児島市・指宿市・出水市・霧島市・鹿屋
市を除く市町村の教育委員会への異動）
（市町村費職員の市町村長部局への異動）

★ 転出先の共済組合への
加入手続き等で「組合
員証」等の写しが必要
な場合がありますの
で，コピーを取った上
で「組合員証」等を所
属所へ返納してくださ
い。

★ 転出先の共済組合
への加入手続き等で
基礎年金番号が必
要になります。
基礎年金番号は，
年金手帳・基礎年
金番号通知書・ね
んきん定期便等に
記載されています
ので確認・保管を
お願いします。

国家公務員共済組合
（文部科学省共済組合等）へ
（鹿児島大学附属小・中・特別支援
学校，文部科学省等への異動）

手続が必要です。※注２

★ 原則として全額返済となります。
　 なお，団信加入中の方は本人振

込により返済を継続することも
できます。

★ 転出先の共済組合から貸付けを
受けることにより，公立学校共
済組合へ返済すること（借換え）
ができます。

公立学校共済組合の他支部へ
（福島県・岐阜県等との県外交流）
（退職した上で引き続き他県において
正規の教職員として採用となるとき）

「組合員証」等を転出先
の所属所へ提出して
ください。※注１

手続は不要です。

★�原則として転出先の支部で返済
継続となります。

※注１　資格喪失日（転出日）以後は，組合員証等は使用することはできません。
　　　　�資格喪失後に，組合員証等を使用した場合は，共済組合が負担した医療費を，後日，共済組合へ返還していただく

ことになります。
※注２　手続きが必要なものについては，貸付担当者へ連絡してください。
　　　　�貸付申込後に異動が決まったとき（支部内の異動を除く。）は，申込の取下げが必要になることがあります。

２　公立学校共済組合鹿児島支部内で異動をされる方（県内の所属所異動）
　県内の所属所異動の場合は組合員証等・年金・貸付においての手続きは原則必要ありませ
んが，転居等により組合員または被扶養者の住所が変更となったときは，所属所を通じて下
記の書類を提出してください。（異動に伴う転居の場合は，異動先の所属所から提出してく
ださい。）
◦　「組合員等住所（変更）届」〔整理番号４〕   
※　 20歳以上60歳未満の被扶養配偶者が転居した場合は「国民年金第３号被保険者住所変

更届」についても提出してください。
※　 データ抽出の関係で「ねんきん定期便」等が旧住所あてに送付される場合がありますの

で，転居した場合は郵便局へ転送の手続きをお願いします。

こんなとき!! どうする？

３月上旬に送付予定の所属所長あて通知を併せてご確認ください。
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３　退職または退職後引き続き再任用フルタイム職員になる方

組合員証等 年　　金 貸　　付
（貸付を受けている方のみ）

退　　職
（退職後，再任用短時間勤務，
期限付職員等となるとき，再
任用フルタイムから再任用短
時間勤務になるとき，を含む）

所属所へ「組合員証」等を
返納してください。
※　注１，注２

（組合員証等には，
　組合員証のほかに
　組合員被扶養者証
　限度額適用認定証
　高齢受給者証
　特定疾病療養受療証
を含みます。）

【定年前に退職される方】※注３
「退職届書」の提出が必要です。
★�「退職届書」を所属所あてに送付し
ますので，所属所から「若年退職事
前報告書」を提出してください。

【今年度末に６０歳で定年退職の
方及び昭和３２年4月2日以降生
まれの再任用フルタイムの方】
※注３

「退職届書」の提出が必要です。
★�２月上旬に個別に送付している「退
職届書」を提出してください。

【昭和３２年4月1日以前生まれの
再任用フルタイムの方】
※注３

「老齢厚生年金等改定請求書」
等の提出が必要です。
★�２月上旬に個別に送付している「請求
書」等を提出してください。

手続は不要です。

★�退職手当からの全額返済
となります。

★�不足するときは，払込通
知書を送付します。

退職後，引き続き再任用
フルタイムになるとき

「組合員証」等の返納は
不要です。

原則，手続きは不要です。
★�今年度末に６０歳で定年退職の方につ
いては，２月上旬に個別に送付して
いる「退職届書」を提出してください。

※注１　資格喪失日（退職日の翌日）以後は，組合員証等は使用することはできません。
　　　　資格喪失後に，�組合員証等を使用した場合は，共済組合が負担した医療費を，後日，共済組合へ返還していただ

くことになります。
※注２　国民健康保険に加入される方や被扶養者認定，国民年金等への加入手続きのために「資格喪失証明書」が必要な場合は，

年金給付係までご連絡ください。
※注３　組合員が退職した際には，国民年金への加入手続きが必要な場合があります。
　　　　P ９の「退職後の国民年金に係る加入手続きについて」を参考の上，該当する方は手続きを行ってください。

　現在「福祉保険制度」に加入されている平成30年度末時点で60歳
以上の退職者の方は， 原則として平成31年10月31日まで保障が継続し
ます。
　その後， 一定の加入資格を有する方は，公立学校共済組合友の会で
運営している「ファミリーサポートプラン」に加入することにより継続
が可能ですので，１月下旬にご自宅宛に送付されている資料をご確認
ください。

ファミリーサポートプラン申込締切日
平成 31年３月29日（金）

※ 　平成30年度末時点で55歳以上の早期退職者の方についても，「福
祉保険制度」の継続が可能です。手続については，  退職後（平成31
年６月末～７月頃）に資料がご自宅に送付されます。

　「年金コース」に加入されている方は，退職により脱退となります。
　早期退職者の方は， 加入者本人による電話連絡が必要ですので，下
記連絡先へ脱退の申出をしてください。

〈 年金コース連絡先 〉
教職員生涯福祉財団サービスセンター

フリーダイヤル：０１２０－４９１－２９４
月～金曜日（祝日を除く）の10時～ 17時

※ 　ここでの「退職」とは，公立学校共済組合の組合員でなくなるこ
とをいいます。

※ 　平成30年度末時点で60歳以上の方については， 12月末に手続の
案内が送付されていますので，ご覧ください。

※ 　「医療・傷害補償コース」及び「介護保障コース」は退職後も継
続が可能です。

　福祉保険制度　 　アイリスプラン　

退職後の医療保険制度について
　当共済組合には，退職後の医療保険制度として，退職後も引き続き２年間，組合員であったときとほぼ同様に短期給付
等を受けることができる「任意継続組合員制度」があります。�詳細については，当支部ホームページをご覧ください。

【手続の流れ】

※　手続期限は，退職日から起算して20日以内です。
※　加入資格は，退職日まで引き続き１年と１日以上組合員期間のある方です。

①組合員から
共済組合へ任意継続
組合員申出書を提出

②共済組合から
組合員へ任意継続掛
金決定通知書を送付

③組合員から
共済組合へ任意継続
掛金の払込み

④共済組合から
組合員へ任意継続組
合員証を交付

現在使用中の組合員証
は退職日の翌日から使
えません
再任用フルタイムの方を除く
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　障害厚生年金とは，組合員期間中に初診日がある傷病（精神疾患等を含む）により，一定の
障害状態になった場合に，その程度に応じて組合員からの請求により支給される年金です。
　なお，平成27年10月から，在職中であっても職域部分を除き支給されることになっています。

　１　障害厚生年金の支給要件　
　次の①から③の要件をすべて満たすことが必要です。
① 初診日要件

　障害の原因となった傷病の初診日に，厚生年金の被保険者（組合員）であること。
※　初診日とは，障害の原因となった病気やけがの診療で最初に医者にかかった日。

② 障害認定日要件
　障害認定日に障害等級１級，２級または３級に該当する障害があること。
※　障害認定日とは，初診日から１年６月を経過した日です。
※ 　障害等級とは，障害者手帳等の等級とは異なり，国民年金法または厚生年金保険法で

定められている障害等級表に係る等級のことを指します。障害等級が１級または２級の
場合は，障害厚生年金のほかに日本年金機構から障害基礎年金も併せて支給されます。

③ 保険料納付要件
　初診日の属する月の前々月までの年金加入期間のうち，保険料納付済期間（保険料免除
期間を含む。）が， 2 ／ 3以上あること。または，初診日の属する月の前々月までの直近の
１年間に保険料の滞納がないこと。

　２　障害認定日の特例　
　初診日から起算して１年６月以内に，下記の「特例７症例」に該当した場合は，障害認定日
は次のとおりの日となります。ただし，初診日から１年６月を既に経過している場合は，１年
６月を経過した日が障害認定日となります。

特例７症例の現症 障害認定日

人工骨頭又は人工関節を挿入置換した場合 人工骨頭又は人工関節の挿入，置換の日

心臓ペースメーカー (ICD含む)又は人工弁を装着した場合 装着した日

人工透析療法施行した場合 開始日から起算して３か月を経過した日

人工肛門又は尿路変更術を施した場合 施術日から６か月を経過した日

人工膀胱を施した場合 人工膀胱を施した日

咽頭全摘出手術を施した場合 咽頭全摘出手術を施した日

在宅酸素療法を行っている場合 在宅酸素療法を開始した日

障害厚生年金について 年金給付係

知っておきたい年金情報

　障害等級に該当　

障害厚生年金支給１年６月

組合員資格取得 初診日 障害認定日
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　３　事後重症による請求　
　障害認定日に障害等級１級から３級に該当しなかった場合でも，その後症状が悪化し，65
歳に達する日の前日までに障害等級に該当する場合はその期間内に請求すれば障害厚生年金が
支給されます。

　４　請求方法　
　請求をお考えの方は，ご自身の初診日と傷病名・受診歴等を整理していただいた上で，公立
学校共済組合鹿児島支部までご相談ください。担当者が状況等を確認した上で，手続きに必要
な書類を送付します。

※ 　ご自身の障害状態が１級から３級に該当する可能性があるか，事前に医師にご相談くだ
さい。

※ 　同一の傷病により障害厚生年金と傷病手当金の支給期間が重複する場合は，傷病手当金
の支給額が調整されます。

■来年度（平成31年度）末に定年退職を迎える方へ
◦年金制度や老齢厚生年金の手続，退職後の医療保険制度についての説明会を実施します。
◦開催の時期や会場についての詳細は確定後，各所属所を通じてお知らせします。

■来年度（平成31年度），新たに再任用フルタイムとなる方へ
◦再任用フルタイムで勤務する間は，雇用保

険加入となっています。年金を請求する際
に，「雇用保険被保険者証」 等の雇用保険被
保険者番号が記載された書類の写しが必要
となりますので，交付を受けた際には大切
に保管しておいてください。

■今年度（平成30年度）末で再任用フルタイムを退職される方へ
◦65歳未満の老齢厚生年金の受給者（受給権が発生して年金請求中の者を含む。）が雇用保

険法による失業等給付を受けるようになったときは，老齢厚生年金の支給が停止されます。
失業給付を受給される場合は，年金とどちらを受給したら有利かハローワーク等で確認し
た上で手続きをしてください。なお，65歳以上の方については，雇用保険との調整はあ
りませんので，老齢厚生年金と失業等給付を併せて受給することができます。

年金担当からのお知らせ

障害厚生年金支給障害等級に
該当しない１年６月

組合員資格取得 初診日 症状悪化（請求）

　障害等級に該当　

障害認定日
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　組合員が退職した際には，退職後に国民年金に係る加入手続きが必要な場合があります。以
下を参考に手続きを行ってください。

組合員の動向 対象者・国民年金の内容変更 手　続　先

再就職しない　
(再就職先で年金制度に加入
しない場合を含む)

60歳未満の組合員：第２号→第１号（注）
60歳未満の被扶養配偶者：第３号→第１号

お住まいの市区町村の国民年金
担当窓口

再就職する
(再就職先で1日も空けず厚
生年金に加入する場合)

組合員：第２号→第２号
60歳未満の被扶養配偶者：第３号→第３号

再就職先の事業所
（種類は同じですが手続きが必要
です）

(注) 　組合員が退職後，厚生年金へ加入して働いている配偶者の被扶養者になる場合は，第３号被保険者に
なるため，配偶者の勤務先で手続きを行ってください。

※ 　手続きの際に，共済組合の資格喪失証明書を求められる場合がありますので，退職時の所属所に組合員
証を返納の上，当支部へ請求してください（電話連絡可）。

　国民年金第３号被保険者関係の届出用紙等を変更します。詳細については，平成31年２月
14日付け公共鹿第964号の通知文をご覧ください。
　変更後の届出用紙は，当支部のホームページから取得してください。

◎申込書受付締切日は毎月23日です。（翌月23日送金）
※23日が土・日・祝日の場合は，その前日となります。

（不備のない書類の提出をもって，貸付申込みの受付とします。
貸付けを申し込む際は，期間に余裕をもって早めに提出してください。）

◎繰上償還申出書受付締切日は毎月10日です。（翌月払込）
※10日が土・日・祝日の場合は，その前日となります。

（詳しくは，ホームページをご覧ください。）

退職後の国民年金に係る加入手続きについて

国民年金第３号被保険者関係の届出用紙変更等について

貸付関係書類の提出期限について 厚生係

知っておきたい貸付情報

　公立学校共済組合鹿児島支部　厚生係

　TEL　０９９－２８６－５２０５

　お問合せ先　
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　１年以上組合員であった者が退職した際（任意継続組合員になった場合も含む。）に傷病手
当金の支給要件を満たしている場合には，退職後も傷病手当金の給付を受けることができます。
　支給要件　
① 傷病手当金を支給されたまま退職した場合

　報酬との調整などで実際に傷病手当金が支給されていない状態であっても，待機期間※が
完成し，傷病手当金を受ける権利を有していれば，「支給されたまま退職」とみなされます。

所有の有無にかかわらず，組合員が日常生活
を行っている建物であれば住居に該当します。
持家，借家など形態は問いません。

住居以外の社会生活上必要とするすべての財
産で，組合員又は被扶養者の所有であるもの
に限ります。趣味で使用する楽器やゲーム機
などの贅沢品は対象となりません。

状況が分かるように写真を残しておきましょう
◦建物の全景
◦被害があった場所
◦浸水の場合は，浸水の跡　等

①�住居又は家財の３分の１以上が焼失又は滅
失したとき（同程度の損害を受けたときも
含む）

②床上30ｃｍ以上の浸水

　組合員又は被扶養者が，非常災害（地震・風水害・火事など）によって住居又は家財に一定の損害
を受けたときに，その程度に応じて標準報酬月額の0.5 ヶ月～３ヶ月分の災害見舞金が給付されます。

被災し，給付金を請求しようとするときは，まずは共済組合へ連絡を！
電話　０９９－２８６－５２２０　（年金給付係）

支給要件の①と②に該当する場合，共済組合へ
傷病手当金認定申請書〔整理番号23〕と診断書を提出してください。

ちょっといんふぉ

災害見舞金について

資格喪失後の傷病手当金について

年金給付係

年金給付係

住居は持家でないとダメ？ 家財ってなに？

り災現場を片付ける前に！どの程度の損害から支給されるの？

　勤務に服することのできなくなった日以後３日の期間のことであり，連続する３日である必要があります。
その間の給与の支給の有無は問わないため，有給休暇を３日間連続で取得しても，傷病のため勤務に服せな
いのであれば，待機期間は完成します。
　なお，傷病手当金を受ける権利は待機期間が完成した次の日に発生します。

② 傷病のため就労能力がない場合
　自家営業を行っている場合，事業者に雇用されている場合，勤務することができる状態に
ありながら適当な職がないために勤務しない場合等には，就労能力があると
みなされるため，傷病手当金は支給されません。

 ※「待機期間」とは 
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実施期間　平成30年10月１日～ 11月30日（２ヶ月間）

　データヘルス計画の一環として，組合員の生活習慣改善と健康づくりを支援するた
めにウォーキンググランプリを実施いたしました。
　総勢175組の申込があり，525人の参加をいただきました。
　早起きして歩いたり，できるだけ車を使わないで通勤したり，近所への買い物も徒
歩で行くなど，歩くことを意識された２ヶ月間ではなかったでしょうか。
　参加してくださった皆様，本当にお疲れ様でした!!
　この２ヶ月間の「意識して歩く生活」が，今後も継続され，生活習慣への改善となり，
組合員皆様の健康維持に繋がっていくことを願います。

皆様の御意見・御感想

　M中学校より　
　このような楽しい企画を実施していただきありがとうございました。

　本校は80％以上（42名）の職員で参加させていただきました。

　職員室内は，毎日のように「昨日はどのくらい歩いた？」「昨日の夜は

ウォーキングに出かけた！」などの会話も弾み，ウォーキングを通して，

体の健康だけではなく，心までもが健康になっていくような毎日でした。

　12月に入ってからも，お互いで歩数を確認しあったり，健康について

の会話が弾んだりしています。

　本当に素晴らしい企画をありがとうございました。

M中学校様，多くのご参加
ありがとうございました。
有難いお言葉に企画・実施
して良かったと思います。

◦�早朝ランニングによって，未知の景色を見られたり，季節の変化をより強く感じたりと，走り
以外の楽しさも発見しました。　〈歩いて高振！〉

◦生徒とほぼ毎日歩き，意識して歩くようになりました。　〈ああ　高校三年生〉
◦意識して歩くようになりました。夜はぐっすり，朝はすっきり健康的でした。　〈歩幸者天国〉
◦日頃の運動量を把握する良い機会となった。　〈チーム「鉄人」〉
◦ストレス解消になった。運動が体に良いことを実感した。　〈スマイル　三人娘〉
◦歩いた数字を見て達成感を感じ，また次の目標をもつことができた。　〈チーム３M〉
◦楽しく取り組めた。このグランプリが終わっても歩くことを心がけたい。　〈エノキダーズ〉
◦娘との毎日のランニングが良い結果につながった。　〈どうしましょう　あるきましょう〉
◦望ましい姿勢で歩くことを心がけた。続けていきたい。　〈体力に自信のない３人組〉
◦歩くことが楽しくなった。エレベーターを使わなくなった。　〈いぶ金トリオ〉

　ほかにもたくさんの御意見・御感想をいただきました。
　また，多くの参加者から歩数計の不具合についても御意見いただきましたので，
今後の事業に活かしていきたいと思います。ありがとうございました！

ウォーキンググランプリ結果報告

　支部から　
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第
２
位

垂水市立　垂水小学校
フェリー友の会

チーム
合計 3,268,317 歩

　面白そうだと思って，勢いで参加しましたが，がんば
ることで健康増進にもつながりました。
　感謝しています！
　この元気を子ども達に還元していきたいと思います。
　こんな機会があってよかったです。
　ありがとうございました。

　上位３チーム及び飛び賞チームには，カタログギフト・図書カード・
ホテルウェルビューかごしま利用券が贈呈されました♪

栄えある第１回の入賞者チーム

第
１
位

垂水市立　垂水小学校
50歩100歩

チーム
合計 3,486,509 歩

　今回，ウォーキンググランプリで1位をとらせていただけたというこ
とで，驚きと喜びで胸がいっぱいです。
　参加のきっかけは，校内の回覧で案内のプリントが回ってきたのを
見かけて，職員間で「出てみる？」と誘い合ったのが始まりでした。
　普段は，歩数を意識して生活することがないので，1日が終わって万
歩計を見て，「今日はこんなに歩いていたんだ」「今日は意外と歩いて
いないなぁ」などと感じながら一日を振り返るのが新鮮に感じました。
　チーム名である50歩100歩。歩数だけを見ても，そんなに違いはな
いかもしれませんが，普段から歩くことを意識しながら生活すること
で，健康に過ごすことができます。
　今回の参加をきっかけに，これからもウォーキングを楽しみたいで
す。ぜひ，みなさんも一緒に歩きましょう！

第
３
位

鹿児島県立　南薩養護学校
昼休みランナーズ

チーム
合計 3,201,712 歩

　運動不足の解消等から，昼休みに小学部の子どもたち
数名と一緒に始めた８分間走。いつの間にか仲間が増え，
職員や他学部の生徒にも広まって１つのチームになりま
した。
　そのうちの職員３人でウォーキンググランプリに参加
し，夕方や休日もせっせと歩いたり，走ったりした結果
の入賞!!　とても嬉しいです。
　これからも“健康”と“美容”の維持・向上を目指し
て頑張ります。

飛び賞チーム
　50位　　鹿児島市立中山小学校　チーム２Ｆ� 1,817,330歩
100位　　屋久島町立安房小学校　TEAM　COOP� 1,432,742歩
150位　　鹿児島市立桜島中学校　チーム桜島� 1,120,193歩
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狭心症
心筋梗塞 脳卒中 その他の

動脈硬化性疾患
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肥満

あなたの健診結果はいかがでしたか？
健診結果を見直してみましょう!! あなたの

腹囲は？
ＢＭＩは？ベルトがきつくなったり，体重が増えたりしていませんか？

　メタボリックシンドロームの危険信号かもしれません。体重・腹囲を測っ
てみましょう。腹囲・ＢＭＩのいずれかが基準値を超えていませんか？

年齢と共に肥満に注意！
中高年の男性は注意が必要！

　男性は社会人となる20代あたりから徐々に体重が増え始める
人が多くこれがメタボリックシンドロームの土台となります。筋
肉量の低下がすすむ30代後半あたりから血圧，血糖，脂質など
の異常が表れはじめ，40 ～ 50代でメタボリックシンドローム
判定とされるケースが多くなります。

ＢＭＩ（身長・体重）……肥満の度合いをみる指標
ＢＭＩ＝体重（㎏）÷身長（m）÷身長（m）

ＢＭＩ：22が病気になりにくい数値
低体重……18.5未満

◎基準値ＢＭＩ1……18.5以上25.0未満（普通体重）
　肥　満……25.0以上

腹 囲……内臓脂肪の蓄積の目安となる。
診断の基準値

男：85.0cm未満
女：90.0cm未満

　健康診断結果票の見方　

ヘルスアドバイス

【血圧基準値】
　最高血圧 130mmHg未満　最低血圧 85mmHg未満

【血液検査基準値】
《肝機能》
◦GOT・GPT　　基準値　30以下

　心臓や肝臓の細胞に存在する酵素。肝臓や心臓に障害がおこる
と，血液中に流れ出て数値が上がる。

◦γ－GTP　　基準値　50以下
　飲酒の影響を受けやすく，アルコール性肝疾患等で高値に。お
酒を飲まないのに高い場合は，「NASH（非アルコール性脂肪肝炎）」
なども疑われる。

《脂　質》
◦中性脂肪　　基準値　30 ～ 149

　体のエネルギー源となるが，増えすぎると肥満や脂肪肝の原因になる。
◦ＨＤＬ（善玉コレステロール）　基準値　40～119

　余分なコレステロールを回収し，肝臓へ運ぶ。動脈硬化を防ぐ
働きがある。

◦ＬＤＬ（悪玉コレステロール）　基準値　60～119
　コレステロールを体の各組織に運ぶ。増え過ぎると， 動脈硬化に
つながる。

【糖代謝】
◦空腹時血糖　　基準値　99以下

　血糖とは，血液中のブドウ糖のこと。糖尿病などの糖代謝異常・
膵臓や肝臓の異常を調べる。

生活習慣病を放っておくと‥‥

食べ過ぎ・飲み過ぎ・運動不足・喫煙

肥満・高血圧・脂質異常・高血糖
メタボリックシンドロームなどの

生活習慣病

動脈硬化の進行
内臓脂肪が分泌する物質の働きで各疾病の症状が
進んだり血栓ができやすくなったりします。

◀◀過ぎると

◀◀放っておくと

◀◀放っておくと

検 査 編

メタボリックシンドローム・生活習慣病予防ワンポイントアドバイス

「メタボリックシンドローム」とは肥満に加
え，高血圧・脂質異常・高血糖のうち２項
目以上が該当している状態をいいます。
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運 動 編

健 診 編
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特定保健指導加入者実施率及び
データヘルス計画最終目標値

　特定健康診査は，組合員の場合，勤務
先で行っている定期健康診断や人間ドッ
クの検査をもって，受診したものとみな
されます。
　被扶養者の皆様には，費用無料の受診
券を配布しています。
　特定保健指導は，特定健康診査の結果
に基づき，生活習慣病の発症リスクの高
い方が受けられます。費用は無料です。
　病気が発見されることを恐れずに，「早
期に発見できれば幸運だ」という意識を
もってはいかがでしょうか。

健診は，襲いくる病魔から
身を守るチャンスです。

がん検診を
受けましょう

　がん検診や骨粗しょう症検査，歯周疾患検査などは，
お住まいの市町村で受けることができます。実施内容や
時期などは，担当窓口までお問い合わせください。

運動は，生活習慣病予防になぜ，効果的？
　食事制限だけでは，脂肪と一緒に筋肉も落ち，リバウンドの原
因になってしまいます。
　内臓脂肪を減らすには，食事だけでなく，運動も組み合わせて
行うことが大切です。
　運動は，精神的なリフレッシュや脳の活性化，骨の強化など，
多くの効果があります。

血流がよくなり
血圧の安定につながる

中性脂肪や
ＬＤＬ（悪玉）

コレステロールが減る

ＨＤＬ（善玉）
コレステロールが

増える

インスリンの
働きがよくなり
血糖値が下がる

心肺機能が強化され
疲れにくくなる

基礎代謝が上がり
エネルギーを
消費しやすくなる

運動の効果

運動の習慣は
ありますか？
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各種相談窓口のご案内
公立学校共済組合本部・支部

公立学校共済組合九州中央病院

県 教 育 委 員 会

　教職員電話健康相談24
　健康に関するご相談に，保健師等の専門家が24時間・
年中無休で応じます。

【通話料無料】　０１２０－２
2 4 時 間

４－８
や

３
さ

４
し

９
く

福利厚生等相談� ☎０９９－２８６－５２０７　　FAX０９９－２８６－５６６３
面接，電話，FAX又は文書で共済組合の長期給付，短期給付，貸付事業に関する相談，問い合わせに応じています。
【相　談　先】公立学校共済組合鹿児島支部
　　　　　〒890-8577　鹿児島市鴨池新町10－1（鹿児島県庁行政庁舎16階　総務福利課内）
【受付時間】毎週月～金曜日の8時30分～ 17時　（祝日，12/29 ～ 1/3を除く。）

メンタルヘルス相談� 「メンタルヘルス相談」とお伝えください。☎０９２－５４１－４９３６（要予約）
メンタルヘルス相談では，九州中央病院の臨床心理士が色々な悩みの相談に応じています。
【予約時間】毎週月～金曜日の9時～ 17時
【そ　の　他】３回まで無料。交通費一部支給。但し，内容によって医師の診察が必要になった場合は有料となります。

メンタルヘルス相談
教職員とその家族等を対象に，心の健康についての相談に応じています。
●県精神保健福祉センター（ハートピアかごしま内）　　☎０９９－２１８－４７５５
　【面接相談】毎週月曜日（再来のみ），木曜日（新規・要予約）の9時～11時　
　【電話相談】毎週月～金曜日の8時30分～17時　（祝日，年末年始を除く。）
●県立姶良病院　　☎０９９５－６５－３１３８
　【面接相談】毎週月～金曜日の13時～17時（要予約）　　【電話相談】毎週月～金曜日の9時～17時（祝日，年末年始を除く。）

セカンドオピニオン相談� 「セカンドオピニオン予約」とお伝えください。☎０９２－５４１－４９３６（要予約）
セカンドオピニオン相談とは，今かかっている医師以外の専門家の意見を聞くものです。
家族の方々等，代理人からの相談も受け付けています。（要予約：ＨＰによる申し込みも可）
【相談時間】医師と調整し設定します。ＨＰに相談予定日を掲載しています。（アドレス：http://kyushu-ctr-hsp.com）
【相談内容】脊椎，骨髄・整形外科一般に関すること，心療内科に関すること

教職員よろず相談� ☎０９９－２２４－６２４８
さまざまな悩み，不安なこと等何でも相談を受け付けています。（電話，面接，文書，電子メール）　
Email:　soudan01@pref.kagoshima.lg.jp
【受付時間】　教職員相談員　　◦毎週水～土曜日の9時30分～ 20時

◦毎週日曜日，火曜日，祝日の9時30分～ 17時（図書館休館日，年末年始を除く。）
臨床心理相談員　◦毎週2・4木曜日の9時30分～ 16時（祝日，図書館休館日を除く。）

ストレスセルフチェック� ＨＰアドレス　http://www.kouritu.or.jp/kagoshima/
自己診断に基づくストレスへの気付き（セルフチェック）を促し，ストレスの自己解消の取組（セルフケア）に役立
ちます。気軽にプライベートで利用でき，家族での取組もできるチェックリストです。

　女性医師電話相談
　女性医師による女性疾患についての相談を中心とした
女性向けサービスです。（予約制）

【通話料無料】　０１２０－２
女性医師

１５
こ

－５
こ 納 得

７９
月～土曜日　10:00 ～ 21:00（祝日・年末年始を除く）

　Web相談（こころの相談）
　電話でメンタルヘルスに関する相談をしづらい方のた
めにWeb上で24時間，ご相談を受け付けます。

https://www.mh-c.jp/
� ログイン番号７８３２６９

　介護電話相談
　介護全般に関するご相談に，ケアマネージャーや社会
福祉士がお応えいたします。

【通話料無料】　０１２０－５
介 護

１５－５
ご 納 得

７９
月～金曜日　10:00 ～ 16:00（祝日・年末年始を除く）

　電話・面談メンタルヘルス相談
　「心の専門家」の臨床心理士が，プライバシー厳守にて
カウンセリングを行います。

【通話料無料】　０１２０－７
悩 み

８３－２
に 向 く

６９
【電話】　月～土曜日　10:00 ～ 22:00（祝日・年末年始を除く）
【面談】　月～土曜日　10:00 ～ 20:00（祝日・年末年始を除く）
○面談によるカウンセリングは１人年間５回まで無料
○面談は全国主要都市の契約カウンセリングルームにて実施

公立学校共済組合本部が開設している下記の相談窓口の電話番号等は，公立学校共済組合のホーム
ページ上の「組合員専用ページ」
（ホームページアドレス https:www.kouritu.or.jp/kagoshima/member/index.html）にログインし
て確認してください。

●教職員電話健康相談24
●女性医師電話相談
●Web相談（こころの相談）
●介護電話相談
●電話・面談メンタルヘルス相談
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クイズ de 景品 GET ！

鯛（刺身用）160ｇ
野菜　
ワサビ菜
トレビス
ミニトマト
スプラウト
（ブロッコリー・紫キャベツ・紅たで）など
【ドレッシング】
　ゆず　１個
　新玉葱（小さめ）� １／４個
　粒マスタード� １～１．５ｇ
　オリーブオイル� 50cc
　サラダオイル� 50cc
　白ワインビネガー� 25cc

①鯛を薄く切りバットに並べて軽く塩・こしょうを
ふり，オリーブオイルでマリネ状にする。

②ドレッシングを作る。
◦ゆずの皮をすりおろし，身はしぼり器でしぼり

ジュースにする。
※皮をすりおろす際，白い部分まですりおろさ

ないように注意する。
◦新玉葱も同様に皮をむき，おろし金ですりおろす。

※根っこ部分を残したままですりおろすと，バ
ラバラにならずやりやすい。

③ワサビ菜，トレビスを小さめにちぎり，水にさらす。
④スプラウトも種が入らないようにカットし，水に

さらす。トマトをカットする。
⑤きれいに野菜の水気を切る。
⑥皿に①の鯛を並べて野菜をトッピングし，ドレッ

シングをかけて仕上げる。
※帆立貝やサーモンでもドレッシングとの相性は

good ！

桜鯛のカルパッチョ
ホテルウェルビューかごしま

おすすめ簡単レシピ

menu

【問題】以下の文章の空欄に当てはまる数字や言葉をお答えください。
ヒント：今号の「共済広報かごしま」を参照ください。

 Ｑ１ �　障害認定日とは，原則として初診日から（　　　　）を経過した
日です。

 Ｑ２ �　平成31年度の任意継続掛金額について，退職時の標準報酬月額
が（　　　　）万円よりも低い場合は，退職時の標準報酬月額に
掛金率を乗じて算定します。

 Ｑ３ �　組合員，被扶養者及び同伴する組合員の一親等以内の親族
が，ホテルウェルビューかごしまで4,000円分の食事をした場合，

（　　　　）円の利用補助が受けられます。
 Ｑ４ �　災害見舞金は，住居又は家財の（　　　　）が焼失又は滅失し

たときか，床上30cm以上の浸水の損害があった場合から支給され
ます。

・クイズの答え
１　○○○○○○
２　○○○○○○
３　○○○○○○
４　○○○○○○
・所属所名
・氏名
・組合員番号
・ペンネーム（希望する場合）
・ 「共済広報かごしま」及び,

事業等についてのご意見・
ご感想（必須）

【前号の正解】
Ｑ１　（債務返済支援保険）
Ｑ２　（９１．５）
Ｑ３　（年金見込額）
Ｑ４　（限度額適用認定証）

【当選者発表（敬称略）】
◆ 5,000円分利用券

リー・ヘイニ（松原なぎさ小学校）
◆ 3,000円分利用券

おじさん（舞鶴中学校）
アスルグラナ（花野小学校）

◆ 2,000円分利用券
なんちー（立神中学校）
ふじっこ（伊敷台小学校）
ダンディパパ（県立博物館）

おめでとうございます！

【応募資格】　公立学校共済組合鹿児島支部の組合員のみ（１人１回）
【あ て 先】　〒890-8577　鹿児島市鴨池新町10番1号
　　　　　　　　公立学校共済組合鹿児島支部　福利係
　　　　　　　　　　　　　　　「共済広報かごしま」係

【Ｆ Ａ Ｘ】099-286-5663
【アドレス】fukuri46@kouritu.or.jp
【締　　切】平成31年４月30日（火）（必着）
【当選者発表】次号の「共済広報かごしま」で発表します。

※�当選者発表において，ペンネームを希望する場合は，氏名と併せて記入してくだ
さい。

※�ご記入いただいた内容は，当選者発表・景品の発送の外，今後の事業運営等の参
考にさせていただきます。

材　料

作り方

　クイズに全問正解された方の中から抽選でホテルウェルビューかごしま（公立学校共済組合鹿児島
宿泊所）の利用券※をプレゼントいたします。皆様ふるってご応募ください！
　※利用券は，5,000円分を１名様，3,000円分を２名様，2,000円分を３名様の合計６名様にプレゼントします。

次の要領で，はがき，ＦＡＸ，メールのいずれかでご応募ください。

クイズの正解は，
締切日以降に
ホームページに
掲載します。



共済広報かごしま　No.100　平成 31 年３月１日発行17



共済広報かごしま　No.100　平成 31 年３月１日発行 18



共済広報かごしま　No.100　平成 31 年３月１日発行19

平成31年３月１日（金）～５月３１日（金）

会食等
利用補助で

会食等
利用補助で４,６００円

（飲み放題付）
和洋盛合せ６,６００円

税・サ込
５,６００円和洋盛合せ

（飲み放題付）

３,６００円

の春 宴会プラン
会食等利用補助で4,600円の盛合せに限り、
歓送迎会のメイン席の方へは個別でご提供できます。

税・サ込

税・サ込 税・サ込

http:www.welview.com
鹿児島市与次郎二丁目4番25号
☎　099-206-3838

公立学校共済組合鹿児島宿泊所

ホテル ウェルビューかごしま


