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雑学コーナー

ママの発音
英語、ポルトガル語、オランダ語、イタリア語、ギリシャ語、ロシア語、ベトナム語で「母」を表す言葉は、
全て「ｍ」で始まる。これは、ｍで始まる言葉は、唇を小さく使うだけで発音できるため、赤ちゃんが最も簡
単に話すことができるためといわれている。

心のセルフチェックをしてみませんか？
　ストレスは自分では気づかないことが多く、「自分は大丈夫」と思っている人でも、実は
相当なストレスをかかえていることもあります。自分のストレス状況を自覚するために「心
のセルフチェックシステム」を活用してみませんか。
　インターネットに接続されたパソコンやスマートフォンを使い、匿名で自分自身のストレ
ス状態をチェックすることができますので、ご自身の心のセルフケアにお役立てください。

○公立学校共済組合（本部）のホームページのトップページ下にあるバナー

　　　　　　　　　　　をクリックするか、

　直接URL（https://kokoronokenkou.jp）にアクセスし、

　「セルフチェック」の　　　　　　ボタンをクリックしてください。

※　利用時間：6:00～24:00　　ID「teacher」　パスワード「teacher2022」

「傾聴」…相手の話に耳を傾ける
●関心を寄せる
●受容する
●共感する

「調子はどう？」など日常会話を交えながら、ゆっくりと話を聞きましょう
「大変だったね」など相手を受け入れ、最後まで聞き役に徹します。批判、評価、助言はいりません
「なるほど」など、相手を理解し、一緒に問題を解決していこうとしていることが伝わるように

「おはようございます」「お疲れさまです」など、意識して日々の挨拶を
してみませんか。

　挨拶やちょっとした会話がしやすいと、早く職場に慣れることができるよ
うに思います。できれば年上の方や以前から居た方から発信すると、後輩や
新しく異動してきた方は今は話してもいいのかなと、安心できるのではない
でしょうか。
　日々ちょっとした会話ができ、気がついたときには気軽に仕事の相談も
できると、お互いにとってストレスの少ない職場に近づきます。

「おはようございます」　  「お疲れ様です」
　 「ありがとうございます」「お先に失礼します」

　４月、新年度がスタートしました。
　異動があった人もなかった人も、大なり小なり環境が変わったのでは
ないでしょうか。いくらキャリアを重ねても、新しいところで仕事すること
は少しの間、いつもとは違うストレスを感じることでしょう。　

日頃の気配り 話を聞く
つなぐ
連携・協力

いつもと
違うことに
気づく

ためらわずに
声をかける

早ね 早おき 朝ごはん、リフレッシュも忘れずに

【健康相談事業・セルフチェックについてのお問い合わせ】共済組合福利班　 ☎088-821-4755
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骨粗しょう症について

　近年、介護が必要となる原因の第1位に運動器（背骨や下肢）の障害が挙げられています。日本整形外科学会では、要介護予防の
観点から、移動機能の低下が進行して介護が必要になるリスクが高い状態をロコモティブシンドローム（ロコモ）と名付け、対策
を進めています。ロコモの原因となる3大疾患として、腰部脊柱管狭窄症、ひざや股関節の変形性関節症とともに挙げられているの
が骨粗しょう症です。検診においても早期からそのチェックの重要性が指摘されてきています。

　骨は生きている臓器で、常に古い骨から新しい骨に作り替える新陳代謝を繰り返すことで健康な状態に維持されています。この
代謝は、古い骨の吸収と新しい骨の形成によって営まれ、それに影響するのが、加齢、ホルモンの変化（女性なら閉経や妊娠・出
産など。他に内分泌疾患など）や様々なビタミン、カルシウムやリンなどです。これらは、骨の量（骨密度）と骨の質（骨質）に
作用して、骨の強さを維持する役割を担っています。代謝のバランスが崩れると骨が弱くなり、骨折を起こしやすくなります。こ
の、骨折を起こしやすい状態か、もしくはすでに骨折が起きている状態を、骨粗しょう症と呼びます。

　日本国内における骨粗しょう症の患者さんの数は、推計1280万人（男性300万人、女性980万人）と言われ、特に女性に多く認
められます。女性で年齢が高くなるほど増える傾向にあり、50歳代女性の10人に1人、60歳代女性の5人に1人、70歳代女性では3
人に1人、と予測されます。（骨粗鬆症の予防と治療ガイドライン2015年版より）また、近年の報告では、50歳以上で骨粗しょう
症により骨折する割合は、女性では3人に1人、男性では5人に1人で、骨折はとても身近な問題であることが指摘されています。と
くに、足の付け根の骨折に関しては、治療後も骨折前の歩行状態に回復できない割合は40％もあり、さらに寝たきりとなるケース
も多く、その骨折後1年以内の死亡率は20～24％に及ぶとのことです。

　発症時には皆さんほぼ痛みなどの自覚症状はありませんが、痛みが出た時には骨折を生じた状態で発見されます。骨折を起こし
やすい部位は、背骨や腕の付け根（肩）、足の付け根（股関節）、手首が代表的ですが、他の部位でも、普通なら骨折しないよう
な原因、たとえば立った高さからの転倒や重いものを持ち上げるなどで生じる骨折は、脆弱性（ぜいじゃくせい）骨折といわれ、
骨粗しょう症の骨折の特徴でもあります。ひどく痛んだ記憶もないのに背中が丸くなったり身長が低くなったりの体形の変化も、
“いつのまにか骨折”ともいわれる繰り返す背骨の骨折による変形が原因のことがあります。（図1，2）
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整形外科部長

公立学校共済組合
四国中央病院

加地   伸介

●はじめに

●骨粗しょう症とは

●骨粗しょう症の症状

●骨粗しょう症の現況と問題点
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図3 図4-1

図4-2

　閉経にともなう女性ホルモンの減少による骨吸収亢進と、加齢によるカルシウム吸収能力の低下によって骨吸収が骨形成を上回ったり、骨形成能
力の低下や筋肉量低下をきたしたりすることが主な原因です。ほかに、遺伝的素因（御家族にも骨粗しょう症の方がいるなど）、生活習慣（カルシ
ウムやビタミンD,ビタミンKなどの摂取不足、運動不足、喫煙、アルコール過剰摂取など）も原因となります。
　他に、内分泌疾患や栄養吸収障害、薬剤性、不動性、先天性、など多くの原因が報告されていますが、特に骨折リスクが高いのは、糖尿病や慢性
腎臓病（CKD）で、比較的身近な疾患によるものが多くみられます。

　骨の量を調べる方法として、検診では定量的超音波測定法（QUS　かかとやすねの骨）が用いられることが多く、医療機関ではMD法（人差し指
の付け根から手首までの骨）や二重エネルギーX線吸収法（DXA　背骨や足の付け根、手首の骨）が行われています。
　骨の代謝のバランスを調べる方法としては、カルシウム値や骨代謝マーカーを血液や尿検査にて測定します。これは、骨粗しょう症かどうかを診
断するものではありませんが、骨粗しょう症の状態、治療薬の選択やその効果判定などにも活用されます。

　運動療法：骨は負荷がかかることで強くなるため、骨粗しょう症予防として積極的に取り組むことが望まれます。ジョギングなど骨に負荷のかか
る運動によって骨量が増え、また筋力やバランス感覚の維持・向上にもつながるため、骨折の直接的な原因となる転倒の予防にもなります。ただ
し、すでに骨粗しょう症と診断された患者さんにとってはかえって転倒・骨折のリスクにもなるため、比較的安全に行える運動をお勧めします。
（別図4-1,4-2）

　骨粗しょう症と診断された場合には、治療の中心は主にお薬で、食事療法と運動療法を併せて行っていきます。また、ほかの疾患が原因で起こる
続発性骨粗しょう症については、原因疾患の精査・治療や原因薬物の変更調整とともに必要なら積極的に薬物療法を行います。
　薬物治療は、4種類に分けられ、①骨吸収を抑える薬（ビスフォスフォネート・選択的エストロゲン受容体作動薬・抗RANKL抗体）②骨形成を促
進する薬（副甲状腺ホルモン薬）③骨吸収を抑え、骨形成を促進する薬（抗スクレロスチン抗体）④骨に必要な材料を補充または骨代謝をサポート
する薬（カルシウム・活性型ビタミンD3・ビタミンK2）が現在使用されています。患者さんの年齢、骨粗しょう症の原因、骨量が低くて骨折のリ
スクが高いかもしくはすでに骨折しているか、高血圧や糖尿病などほかの病気ですでに複数の薬を服用しているか、服薬管理やその継続ができる方
かどうか（認知症や介護状態など）、を総合的に判断して、医師と相談しながら治療継続できるものを選択していくことになります。

　まずは定期健診の際に、特に女性の方は40歳を過ぎたら骨量測定を受け、必要なら医療機関を受診しましょう。骨粗しょう症は自覚症状がないま
まに進行する病気ですので、定期的に骨の状態を確認しておくことはとても重要です。それとともに、食生活や日常生活での運動の状況を見直し、
予防の意識を持っていただくことも大切です。
　また、骨粗しょう症の薬物治療は、比較的長期にわたる治療ですが、放置すると、近い将来、骨折を繰り返すことで生活の質が著明に低下する可
能性がありますので、頑張って治療の継続をお願い致します。
　今回のお話で、骨粗しょう症への関心が高まっていただいたら幸いです。

　食事療法：カルシウムが含まれた食材を多めに摂ることをイメージしがちですが、過剰に摂取する必要はなく、エネルギーや様々な栄養素をバラ
ンスよく摂取するようにします。特にビタミンD、ビタミンK、タンパク質は、カルシウムとともに必要な量をしっかり摂取することが必要です。
カフェインを含む食品やアルコールの過剰摂取は控えましょう。（図3）
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イスに腰掛け、両手を机について立ち座りのトレーニングです。
スクワット

目標
5回～6回を
1日3セット

かかとを上げるトレーニングです。
ヒールレイズ

目標
20回程度を
1日2～3セット

目は開けたまま立った状態で、片足を上げるトレーニングです。
ダイナミックフラミンゴ療法

目標
左足、右足ともに

1分間ずつ、1日3セット

●さいごに

●骨粗しょう症の原因

●骨粗しょう症の検査

●骨粗しょう症の予防（食事と運動）と治療
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こころにサプリをこころにサプリをこころにサプリを

　とてもステキな人がこの世を去って行った。突

然の別れは、多くの人の心にさまざまな思いを残

していく。いつもの席に座って、変わらない笑顔

を向けてくれることを当たり前のように思ってい

たのが、本当はとても貴重で大切だったことを、

失ってはじめて気づかされる。いつも一緒にいた

わけでもないのに、特別なつながりを持っていた

わけでもないのに、二度と取り返せないものの大

きさに圧倒されてしまう。もっともっと話したか

ったのに。バカなことを言って、笑い合いたかっ

たのに…。悲しみに沈んだり、悔んだり、沈黙し

たり、怒ったり…。いろいろな思いが、人々の心

にわき起こっていく。

　そして、大切な人を失ったのに、いつものよう

に起きて、ごはんを食べて、仕事をして、変わら

ない日常を繰り返していく。そんな自分が嫌で、情

けなくて…罪の意識に打ちのめされる人もいる。

大切な人を失い、心を痛めた人に周りができるこ

とは何なのだろう。けっしてカウンセリングや専

門家のケアが必要だということではないと思う。

もっと大事なのは、大切な人を失った思いに悩み

悲しむ人と悲しみを共有し、お互いを支え続ける

ことなのではないだろうか。そして、心の中に刻

み込まれた大切な人との確かなつながりを思い続

けることなのではないのかと思う。

　あなたが生きていた証しは、私たちの心の中に

確かに生き続けているのだと。あなたが紡いでき

た糸は、私たちの心の糸とつながり続けて、切れ

ることなく、今も愛を織り続けていますと…。

「糸」
精神保健福祉センター　山﨑　正雄
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福祉保険制度福祉保険制度
「福祉保険制度」は、長期給付（公的年金）および短期給付（健康保険）を補完するための公立学校共済組合独
自の制度です。ご自身で必要と思われる保障を選択していただくことにより、皆さんの生活に安心を提供します。

福祉保険制度は退職（組合員資格喪失）後も継続可能です（傷病休職給付金を除く）。手続き資料は、6月～7月頃所属所あてに送付予定です。
制度内容の詳細は、公立学校共済組合ホームページ（福祉保険制度専用ホームページ）に掲載されているデジタルパンフレットをご覧ください。

ファミリー年金
業
事
付
給
期
長
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補
の）
金
年
的
公
（

死亡した場合、ご遺族に対して死亡保険金をお支払いします。
老齢厚生年金と遺族厚生年金の差額（約1/4相当）に当たる部分を補完します。
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健
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特定疾病給付金

入院費用給付金

傷病休職給付金 病気やけがで働けなくなった場合、保険金が支払われ、収入が減少する部分を補完すること
ができます。

病気やけがで入院した場合、保険金が支払われ、医療費の自己負担部分を補完することがで
きます。

特定疾病（悪性新生物（がん）・急性心筋梗塞・脳卒中）時に、闘病資金を確保することができます。
特定疾病給付金（主契約）に7大疾病保障特約、がん・上皮内新生物保障特約を付加することで、特定疾
病に加え、保障範囲を7大疾病に拡大、また、上皮内新生物の保障を加えて厚くすることができます。

業
事
祉
福

完
補
の 元気づくり

サービスコース
心身の健康増進と生活習慣病予防のための、各種サービスを受けることができます。

2022.02

【福祉保険制度ついてのお問い合わせ】共済組合福利班　☎ 088-821-4755
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　１１月中旬に２つの場所で紅葉狩りをしました。そ
れぞれの場所で発見したことを紹介します。
　１つ目の場所は、針木浄水場です。ここは、イチョウ
や紅葉がとてもきれいに見えます。私が見に行った時
もたくさんの人が景色を楽しんでいました。でも、イチ
ョウも紅葉も少し緑がかっていたのでもう少し寒くなっ
てきてからが見頃なのだろうと思いました。
　２つ目の場所は、城西公園です。子どもたちを連れ
て行きました。城西公園にはどんぐりのなる木がたくさ
んあります。どんぐりを見つけたとき、子どもが、

「見て！すごい小さい帽子かぶっちゅう！」
と持ってきました。そのどんぐりは、手のひらの真ん中
に小さく乗っていました。こんなに小さいどんぐりがあ
るのかと驚きました。まだ緑色のどんぐりもあり、形は
さまざまでした。次に、イチョウ並木があるところに行
きました。城西公園のイチョウは全部黄色く、とてもき
れいでした。針木浄水場と比べて色づき方にこんなに
も違いがあるのかとおもしろく感じました。
　また、別の場所にも行ってみたいと思いました。

ペンリレー
『見つけたこと』 高知市立第四小学校  教諭　吉川 真未

●次回は、高知市立泉野小学校　下村　美千子さんにお願いします。

作品応募のご案内
　テーマは自由です。組合員のみなさまやご家族（被扶養者に限りません）、児童生徒さんの作品を
お気軽にご応募ください。

「写真」「絵」「イラスト」「ワンショット」「４コママンガ」
①作品名（あれば）　②氏名（掲載時にペンネームも可）　③所属（学校）名　④連絡先（電話）
「我家のペット」
飼い主さんの…①氏名（掲載時にペンネームも可）　②所属（学校）名　③連絡先（電話）
ペットの………④写真　⑤名前　⑥年齢　⑦種類　⑧性別　⑨コメント（80字以内）
「ここで一句」
①氏名（掲載時ペンネームも可）　②所属（学校）名　③連絡先（電話）

メールまたは郵便でお送りください。

郵便 〒780-0850 高知市丸ノ内1-7-52　教職員・福利課「福利高知」係

メール  kyosai39@kouritu.or.jp
※原則として作品等はお返ししませんが、返却をご希望の場合はその旨をお書き添えください。

かしわ手を打つのは霊振り（たまふり）と言って、空気を振動させ、その力で神を呼ぶ為。大鈴を鳴らした
り、太鼓や笛などを鳴らすのも同じ理由。
参拝は、正式には二礼二拍手一礼とあるが、出雲大社のように四拍のところもある。

雑学コーナー

神社でかしわ手を
打つのはなぜ
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『私の宝物』PN：ミーヤン
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contents
ようこそ！新しく公立学校共済組合の組合員となられたみなさまへ
個人情報の取扱いについて
組合員・被扶養者の届出について
別居している被扶養者への送金額の基準について
こんなとき、こんな給付があります　～共済組合の短期給付～
知っておきたい標準報酬制
／公立学校共済組合　令和４年度掛金率等について
令和４年度保健事業のご案内
福利厚生代行事業『ベネフィット・ステーション』について
年金制度について／「ねんきん定期便」の送付について
／「地共済年金情報webサイト」のご案内
お住まいの市町村から医療費助成を受けている方は届出が必要です
ジェネリック医薬品を使ってみませんか？
互助会の給付請求書・届出書類等の取り扱いが変更になりました
ご請求はお済みですか？-高知県教職員互助会-
令和４年度教職員互助会の給付事業について／退職互助部制度のご案内
健康相談事業／心のセルフチェック
いきいき健康だより
Hello!　Doctor
こころにサプリを31／福祉保険制度
ペンリレー／作品募集
高知会館宿泊プラン・レストラン四季限定プラン／高知会館便り
各月の送金日・締切日／各係の主な事業と問い合わせ先
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人間ドック等の健康管理事業、福利厚生代行事業（ベネフィット・ステー
ション）、芸術鑑賞等の利用補助事業、講師派遣事業、貸付金、広報誌「福
利高知」の編集・発行

組合員証の発行、被扶養者の認定・取消、医療（高額療養費等）・休業・出
産・死亡等の各種短期給付、国民年金第３号被保険者の資格関係届出代
行、年金

医療費補助金及び家族医療費補助金、結婚祝金・出産祝金・死亡弔慰金
等の各種規定給付

退職手当、教職員住宅（県）、安全衛生管理（県）
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私が幼い頃、山の中のポツンと一軒家みたいな所で育ちました。今では誰も住んでいませんが、父が40年以上前に植えた
桜の木が立派な大木になっています。満開の桜の下で、毎年、家族で花見をします。私の宝物です。

17

ご家庭のみなさんでご覧ください

編集発行／公立学校共済組合 高知支部・（一財）高知県教職員 互助会・高知県教育委員会 教職員・福利課
〒780-0850　高知市丸ノ内1丁目7-52　TEL.088-821-4755　 https://www.kouritu.or.jp/kochi/ 公立学校共済高知支部 検索

（一財）高知県教職員互助会 検索http://kokyogo.jp/




