
緊張とのつきあい方
歌手やスポーツ選手が大舞台で生き生きとパフォーマンスする
姿をテレビなどでよく見かけますが、インタビューの時、「本番前、
緊張していました」と話す方がいます。意外かもしれませんが、
人間のからだは緊張状態を作り出すことで、自分を守ったり、持っ
ている力を引き出そうとしています。例えば、大勢の人の前に立っ
た時、緊張で呼吸が早くなったりしますが、これはからだが酸素
を多く取り入れて頭の回転を上げようとするために起こる反応だ
と言われています。ただ、緊張の難しいところは、しすぎると逆
に本来の力を発揮できなくなってしまうところです。
緊張しすぎてうまく力を発揮できなかった時のことを振り返ると、本番前に、「自分はうまくやれ
るだろうか」「たいしたことないと誰にも思われたくない」などと、不安な気持ちになっていたこと
が多いように思います。となると、本番で力を発揮するためには、不安な気持ちにならないような “事
前の準備"が大切になります。例えば、事前の準備には以下のような方法があります。
①自分が緊張する場面やパターンを知っておく（自己分析しておく）
②綿密に計画を立てる（ある程度の見通しが持てるようにしておく）
③リハーサルをしておく（場慣れしておく）
このような事前の準備と合わせて、自分に合った “緊張緩和法"があると、いい意味で本番中に力が
抜けやすくなります。事前の準備と緊張緩和法を活用して、緊張しても自分のパフォーマンスが発揮
できるように工夫してみましょう。

（一般財団法人京都工場保健会　御池メンタルサポートセンター　臨床発達心理士）

こころの散歩

緊張した時に役立つ緊張緩和法

●深呼吸
深呼吸をすると副交感神経が優位になり、リラックスしやすくなりま

す。ポイントは、①鼻から吸って、口から吐くこと、②息を吐くときは、細く、吸ったと

きの2倍の時間をかけること、③自分の呼吸に意識を向けることです。1回10秒程度で行

います。

●からだをほぐす
からだがリラックスすると、こころもリラックスしやすくなります。ストレッチ、筋

弛緩法（耳につくくらい肩をぐっと上げて、10秒後、ふっと力を抜いて下ろす、など）

が取り組みやすいです。

●緊張に勝とうとしない
緊張は抑え込もうとしたり無理に和らげようとすると、より強まることがあります。緊

張のサインに気付いたら、「体が自分を守ろうとしてくれているんだな」とポジティブに

とらえてみましょう。このタイミングで、深呼吸やからだをほぐすことも有効です。“やっ
ているうちに緊張が和らいでいた"と思えるような取り組み方がベストです。

ご家庭にお持ち帰りください。
公立学校共済組合京都支部　京都府教育庁管理部福利課内 TEL075（414）5806 
支部ホームページ 新 https://www.kouritu.or.jp/kyoto/index.html
 旧 http://www.kyoto-psc.com

平成30年12月号 No.370 「Merry Xmas!」 光野　一徳（海洋高校）
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（1）60歳定年退職および早期退職の方
退職時に老齢年金を受給できる年齢でない方は、「退職届書」の提出が必要です。

①「退職届書」の提出
「退職届書」を提出することにより、将来の年金決定に必要なデータが公立学校共済組合本部に登録

されます。

②「年金待機者登録通知書」の送付
上記①の登録完了後、ご自宅へ「年金待機者登録通知書」が送付されますので、大切に保管してくだ

さい。

③「年金請求書」の送付
老齢年金が受給できる年齢に到達する約2 ヶ月前に、登録住所へ「年金請求書」が送付されます。

（2）62歳以上で退職の方
支給停止を解除するため「年金（改定）請求書」の提出が必要です。

62歳以上の方は、支給開始年齢に到達した時点で、年金決定請求を行い、すでに年金証書をお手元にお持
ちです。退職に伴い、年金の支給停止の解除及び決定請求時から退職までの組合員期間等を年金額に反映さ
せる「改定請求」の手続きが必要となります。

①「改定請求書」の提出
改定請求書は、支給開始年齢に到達されている方全員にお送りしています。退職の予定がない方でも

毎年提出の必要があります。

②支給停止の解除等の手続き
支部に提出いただいた改定請求書は審査の上、本部に提出します。本部での改定処理終了後、平成31

年4月分の年金から支給停止が解除されます。
※退職後にお勤めをされて厚生年金保険の被保険者となった場合には、引き続き支給停止がかかること

があります。退 職

再就職しない再就職する

厚生年金保険に非加入
・講師（常勤・非常勤）等

厚生年金保険に加入
・再任用短時間職員
・講師（常勤・非常勤）等

引き続き公立学校共済組合員
・再任用常勤職員

退職届書を提出受給年齢到達の約１ヶ月前に所属所
を通じて年金請求書をお送りします。 退職届書を提出

共済組合本部から請求書が届きます。日本年金機構から請求書が届きます。

※　講師（常勤・非常勤）については、任用条件によって異なります。
※　年金請求書は最後に加入された公的年金制度の実施機関から送付されます。

ご注意ください！！

　満60歳までは、公的年金制度への加入が義務づけられています。60歳未満で退職される
方及び60歳未満の配偶者を扶養されている方で、退職後に再就職等で公的年金制度に加入し
ない場合は、国民年金に加入する必要があります。お住まいの市区町村の役所窓口でお手続
きをお願いします。

お問い合わせ先：年金担当　０７５（４１４）５８０９お問い合わせ先：年金担当　０７５（４１４）５８０９

～退職に伴う手続きについて～

　年度末退職者の年金改定処理については、対象者が多数のため事務処理に時間を要します。
したがって、６月の定期支給期（４月、５月分）については、支給停止が解除されていない
状態となりますのであらかじめご了承ください。

！

お勤めをやめられたあとは、公立学校共済組合本部から
直接ご自宅にさまざまな書類が送付されます。
必ず各自でご確認をお願いします。

（1）（2）いずれの場合も、年度末に所属所を通じて書類を送付します。

平成30年度末に退職を予定されている方へ
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（1）60歳定年退職および早期退職の方
退職時に老齢年金を受給できる年齢でない方は、「退職届書」の提出が必要です。

①「退職届書」の提出
「退職届書」を提出することにより、将来の年金決定に必要なデータが公立学校共済組合本部に登録

されます。

②「年金待機者登録通知書」の送付
上記①の登録完了後、ご自宅へ「年金待機者登録通知書」が送付されますので、大切に保管してくだ

さい。

③「年金請求書」の送付
老齢年金が受給できる年齢に到達する約2 ヶ月前に、登録住所へ「年金請求書」が送付されます。

（2）62歳以上で退職の方
支給停止を解除するため「年金（改定）請求書」の提出が必要です。

62歳以上の方は、支給開始年齢に到達した時点で、年金決定請求を行い、すでに年金証書をお手元にお持
ちです。退職に伴い、年金の支給停止の解除及び決定請求時から退職までの組合員期間等を年金額に反映さ
せる「改定請求」の手続きが必要となります。

①「改定請求書」の提出
改定請求書は、支給開始年齢に到達されている方全員にお送りしています。退職の予定がない方でも

毎年提出の必要があります。

②支給停止の解除等の手続き
支部に提出いただいた改定請求書は審査の上、本部に提出します。本部での改定処理終了後、平成31

年4月分の年金から支給停止が解除されます。
※退職後にお勤めをされて厚生年金保険の被保険者となった場合には、引き続き支給停止がかかること

があります。退 職

再就職しない再就職する

厚生年金保険に非加入
・講師（常勤・非常勤）等

厚生年金保険に加入
・再任用短時間職員
・講師（常勤・非常勤）等

引き続き公立学校共済組合員
・再任用常勤職員

退職届書を提出受給年齢到達の約１ヶ月前に所属所
を通じて年金請求書をお送りします。 退職届書を提出

共済組合本部から請求書が届きます。日本年金機構から請求書が届きます。

※　講師（常勤・非常勤）については、任用条件によって異なります。
※　年金請求書は最後に加入された公的年金制度の実施機関から送付されます。

ご注意ください！！

　満60歳までは、公的年金制度への加入が義務づけられています。60歳未満で退職される
方及び60歳未満の配偶者を扶養されている方で、退職後に再就職等で公的年金制度に加入し
ない場合は、国民年金に加入する必要があります。お住まいの市区町村の役所窓口でお手続
きをお願いします。

お問い合わせ先：年金担当　０７５（４１４）５８０９お問い合わせ先：年金担当　０７５（４１４）５８０９

～退職に伴う手続きについて～

　年度末退職者の年金改定処理については、対象者が多数のため事務処理に時間を要します。
したがって、６月の定期支給期（４月、５月分）については、支給停止が解除されていない
状態となりますのであらかじめご了承ください。

！

お勤めをやめられたあとは、公立学校共済組合本部から
直接ご自宅にさまざまな書類が送付されます。
必ず各自でご確認をお願いします。

（1）（2）いずれの場合も、年度末に所属所を通じて書類を送付します。

平成30年度末に退職を予定されている方へ
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障害等級 ： 障害者手帳の等級とは異なり、手帳の有無にも関わりません。

ご存じですか？  もしも… ！ の 場 合 の 年 金ご存じですか？  もしも… ！ の 場 合 の 年 金
　組合員期間中に初診日のある傷病で、一定以上の障害状態になったとき、組合員からの請求により
厚生年金制度から給付される年金です。
　障害等級が1級または2級に認定された場合は、国民年金制度（日本年金機構）から「障害基礎年金」も併せて給付されます。

受給要件　…次の①から③の全てに該当するとき。

①　初診日（障害の原因となった傷病について初めて医師の診療を受けた日）が組合員期間中であること。
②　障害認定日（初診日から1年6月を経過した日）に、一定の障害状態（障害程度が厚生年金保険法で定められている
障害等級1級～ 3級に該当する障害状態）にあること。

③　保険料納付要件を満たしていること。
初診日の属する月の前々月までの保険料納付済期間及び保険料免除期間を合算した期間が、公的年金制度の加入期

間の3分の2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、国民年金の保険料未納期間が
ないこと。

特例症例

初診日から1年6月以内に下の表の状態に該当する場合は、特例として障害認定日が下表のとおりになります。（ただし、
それらの日が初診日から1年6月を経過している場合には、1年6月を経過した日が障害認定日となります。）

事後重症制度

障害認定日に障害の程度に該当しない場合でも、その後65歳に達する日の前日までに、障害等級の1級から3級までに
該当する障害状態になり、当該期間内に請求があったときは障害厚生年金が給付されます。

手続き

障害年金は、ご自身からの請求があって初めて支給されるものです。
ご自身で気にかかる傷病等がある場合は、まずは支部年金担当にご相談ください。

　組合員又は組合員であった者が死亡したとき遺族に給付される年金です。
　遺族が子のある配偶者や子である場合は、国民年金制度（日本年金機構）から「遺族基礎年金」が給付され、子のない妻
である場合は「中高齢寡婦加算額（ただし、40歳以上65歳未満の妻が対象）」が加算されます。

受給要件　…次の①から④までのいずれかに該当するとき。

　①　組合員が在職中に死亡したとき。
　②　退職後、組合員であった間に初診日のある傷病により、初診日から5年以内に死亡したとき。
　③　1級又は2級の障害厚生年金（障害共済年金）の受給権者が死亡したとき。
　④　資格期間が25年以上ある老齢厚生（退職共済）年金の受給権者又は老齢厚生年金の資格期間が25年以上ある人が
　　死亡したとき。

遺族及びその順位等

死亡の当時、その者と生計を共にしていたことが必要です。
また、収入要件として、死亡の当時年額850万円以上の恒常的な収入がないことも必要です。

（注意）配偶者と子の場合を除いて、年金を受けられなくなった先の順位の人に代って後の順位の人が年金を受け取る
こと（転給）はできません。

　※1 子又は孫は、次の①、②のいずれかに該当する者
 　①　18歳に達する日の属する年度末までの間にある子（孫）で、未婚の者。
 　②　20歳未満で障害等級1級もしくは2級にある子（孫）のうち未婚の者。　　　　　　　　　
　※2 「遺族基礎年金」＝779,300円＋子の加算（注）
 （注）子の加算は、第1子・第2子は各224,300円、第3子以降は各74,800円
　※3 「中高齢寡婦加算額」＝584,500円（遺族基礎年金の3/4）

・金額は、いずれも平成30年度の額です。

手続き

在職者であった場合は、支部から所属所を通じてご家族様へ関係書類をお送りします。
ご退職後の場合は、ご家族等から公立学校共済組合本部03-5259-1122へ連絡してください。

お問い合わせ先：年金担当　０７５（４１４）５８０９お問い合わせ先：年金担当　０７５（４１４）５８０９

「障害厚生年金」 遺族厚生年金

障害等級

1級

2級

3級

常時の介護が必要な状態

日常生活が著しい制限を受ける状態

労働が著しい制限を受ける状態

妻が優先的に受給。
日本年金機構から遺族基礎年金※2も併せて支給。
有期給付（5年間）
中高齢寡婦加算額※3加算
ただし、40歳～65歳未満の妻が対象。
妻の死亡時に55歳以上の者で、支給開始は60歳から。
ただし、遺族基礎年金の受給権がある夫の場合は、60歳前から支給。
18歳に達する日の属する年度末までの間にある子で、未婚の者。
又は、20歳未満で障害等級1級もしくは2級にある子のうち未婚の者。
組合員又は組合員であった者の死亡時、55歳以上の者で、
支給開始は60歳から。
受給要件は子と同様。
受給要件は父母と同様。

妻（子※1がいる）

妻（子がいない）

夫　　子※1がいる場合は
　　　夫が優先的に受給

子

父母

孫※1

祖父母

30歳未満

30歳以上
1

2

3
4

遺族順位 給付内容等

一般的には、老齢
厚生年金の３/４
程度が目安となっ
ています。

その際は、その傷病
の初診日がいつ頃で
あったか等お尋ねし
ます。

離断又は切断した日
挿入、置換の日　　　
装着した日

開始日から起算して3箇月を経過した日
造設した日
造設または施術日から6箇月を経過した日
施した日
療法を開始した日

上肢・下肢を離断又は切断したもの
人工骨頭又は人工関節を挿入、置換したもの
心臓ペースメーカー、植え込み型除細動器（ICD）
又は人工弁を装着したもの
人工透析療法を施行したもの
新膀胱を造設したもの
人工肛門を造設または尿路変更術を施したもの
咽頭全摘出術を施したもの
在宅酸素療法を行っているもの

傷病の状態 障害認定日
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障害等級 ： 障害者手帳の等級とは異なり、手帳の有無にも関わりません。

ご存じですか？  もしも… ！ の 場 合 の 年 金ご存じですか？  もしも… ！ の 場 合 の 年 金
　組合員期間中に初診日のある傷病で、一定以上の障害状態になったとき、組合員からの請求により
厚生年金制度から給付される年金です。
　障害等級が1級または2級に認定された場合は、国民年金制度（日本年金機構）から「障害基礎年金」も併せて給付されます。

受給要件　…次の①から③の全てに該当するとき。

①　初診日（障害の原因となった傷病について初めて医師の診療を受けた日）が組合員期間中であること。
②　障害認定日（初診日から1年6月を経過した日）に、一定の障害状態（障害程度が厚生年金保険法で定められている
障害等級1級～ 3級に該当する障害状態）にあること。

③　保険料納付要件を満たしていること。
初診日の属する月の前々月までの保険料納付済期間及び保険料免除期間を合算した期間が、公的年金制度の加入期

間の3分の2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、国民年金の保険料未納期間が
ないこと。

特例症例

初診日から1年6月以内に下の表の状態に該当する場合は、特例として障害認定日が下表のとおりになります。（ただし、
それらの日が初診日から1年6月を経過している場合には、1年6月を経過した日が障害認定日となります。）

事後重症制度

障害認定日に障害の程度に該当しない場合でも、その後65歳に達する日の前日までに、障害等級の1級から3級までに
該当する障害状態になり、当該期間内に請求があったときは障害厚生年金が給付されます。

手続き

障害年金は、ご自身からの請求があって初めて支給されるものです。
ご自身で気にかかる傷病等がある場合は、まずは支部年金担当にご相談ください。

　組合員又は組合員であった者が死亡したとき遺族に給付される年金です。
　遺族が子のある配偶者や子である場合は、国民年金制度（日本年金機構）から「遺族基礎年金」が給付され、子のない妻
である場合は「中高齢寡婦加算額（ただし、40歳以上65歳未満の妻が対象）」が加算されます。

受給要件　…次の①から④までのいずれかに該当するとき。

　①　組合員が在職中に死亡したとき。
　②　退職後、組合員であった間に初診日のある傷病により、初診日から5年以内に死亡したとき。
　③　1級又は2級の障害厚生年金（障害共済年金）の受給権者が死亡したとき。
　④　資格期間が25年以上ある老齢厚生（退職共済）年金の受給権者又は老齢厚生年金の資格期間が25年以上ある人が
　　死亡したとき。

遺族及びその順位等

死亡の当時、その者と生計を共にしていたことが必要です。
また、収入要件として、死亡の当時年額850万円以上の恒常的な収入がないことも必要です。

（注意）配偶者と子の場合を除いて、年金を受けられなくなった先の順位の人に代って後の順位の人が年金を受け取る
こと（転給）はできません。

　※1 子又は孫は、次の①、②のいずれかに該当する者
 　①　18歳に達する日の属する年度末までの間にある子（孫）で、未婚の者。
 　②　20歳未満で障害等級1級もしくは2級にある子（孫）のうち未婚の者。　　　　　　　　　
　※2 「遺族基礎年金」＝779,300円＋子の加算（注）
 （注）子の加算は、第1子・第2子は各224,300円、第3子以降は各74,800円
　※3 「中高齢寡婦加算額」＝584,500円（遺族基礎年金の3/4）

・金額は、いずれも平成30年度の額です。

手続き

在職者であった場合は、支部から所属所を通じてご家族様へ関係書類をお送りします。
ご退職後の場合は、ご家族等から公立学校共済組合本部03-5259-1122へ連絡してください。

お問い合わせ先：年金担当　０７５（４１４）５８０９お問い合わせ先：年金担当　０７５（４１４）５８０９

「障害厚生年金」 遺族厚生年金

障害等級

1級

2級

3級

常時の介護が必要な状態

日常生活が著しい制限を受ける状態

労働が著しい制限を受ける状態

妻が優先的に受給。
日本年金機構から遺族基礎年金※2も併せて支給。
有期給付（5年間）
中高齢寡婦加算額※3加算
ただし、40歳～65歳未満の妻が対象。
妻の死亡時に55歳以上の者で、支給開始は60歳から。
ただし、遺族基礎年金の受給権がある夫の場合は、60歳前から支給。
18歳に達する日の属する年度末までの間にある子で、未婚の者。
又は、20歳未満で障害等級1級もしくは2級にある子のうち未婚の者。
組合員又は組合員であった者の死亡時、55歳以上の者で、
支給開始は60歳から。
受給要件は子と同様。
受給要件は父母と同様。

妻（子※1がいる）

妻（子がいない）

夫　　子※1がいる場合は
　　　夫が優先的に受給

子

父母

孫※1

祖父母

30歳未満

30歳以上
1

2

3
4

遺族順位 給付内容等

一般的には、老齢
厚生年金の３/４
程度が目安となっ
ています。

その際は、その傷病
の初診日がいつ頃で
あったか等お尋ねし
ます。

離断又は切断した日
挿入、置換の日　　　
装着した日

開始日から起算して3箇月を経過した日
造設した日
造設または施術日から6箇月を経過した日
施した日
療法を開始した日

上肢・下肢を離断又は切断したもの
人工骨頭又は人工関節を挿入、置換したもの
心臓ペースメーカー、植え込み型除細動器（ICD）
又は人工弁を装着したもの
人工透析療法を施行したもの
新膀胱を造設したもの
人工肛門を造設または尿路変更術を施したもの
咽頭全摘出術を施したもの
在宅酸素療法を行っているもの

傷病の状態 障害認定日
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「ジェネリック医薬品」を活用しませんか

治療用装具の療養費請求時の添付書類が変更になりました

お問い合わせ先：給付担当　０７５（４１４）５８０８

「ジェネリック医薬品」の価格は３割以上、中には５割以上安くなる場合もあります。
使用を希望する場合は、医師・薬剤師にご相談ください。 
安全性や特徴を正しく理解して、利用してみてはいかがでしょう。

新薬と同等の効果を持つと認められているジェネリック医薬品ですが、新薬よりも安価
になるので、お薬代の節約に役立ちます。
また、ジェネリック医薬品を選ぶということは、社会全体の医療費の削減に役立ち、

お子さん、お孫さんの世代まで安定した医療保険制度を維持し続けることにつながります。

ジェネリック医薬品はなぜ安いの？
病院で診察を受けた際に医師から処方される薬には、「先発医薬品（新薬）」と「後発医薬品（ジェ
ネリック医薬品）」があります。ジェネリック医薬品は、先発医薬品の特許が切れた後に他の医薬
品メーカーが同じ有効成分で新たに製造・販売するため、開発費用を低く抑えられる分、安い価格
で提供されます。
花粉症などのアレルギー疾患や慢性的な病気によって薬を長期間服用する場合ほど、節約効果が
大きくなります。

効き目と安全性は問題ないの？
ジェネリック医薬品を製造・販売するためには、先発医薬品と同様に薬事法に基づく国の承認が
必要となります。品質・有効性・安全性が新薬と同等であることを証明しなければならず、医薬品メー
カーにはそのための試験結果の提出が求められます。国は提出された試験結果を基に厳格な審査を
行い、先発医薬品と同等であると確認された場合にジェネリック医薬品として承認しています。

対応するお薬の種類は？
ジェネリック医薬品は、高血圧や高脂血症のお薬、糖尿病のお薬など、さまざまな病気や症状に
対応しています。カプセル、錠剤、点眼剤など形状も豊富です。また、飲みやすくするための研究
もおこなわれていますので、形や大きさを変えたり、苦みを抑えるなど、工夫が施されている薬も
あります。
ぬり薬などの外用薬もありますので、身近なお薬でジェネリック医薬品を利用してみてはいかが
でしょうか。

治療用装具のうち、靴型装具に係る療養費請求書の提出にあたっては、下記添付書類の提出が
新たに必要となりました。

靴型装具に係る請求の場合
・装具使用者が実際に装着する現物であることが確認できるもの
（使用者が実際に装着している写真でなくても良い）

当該装具の写真の添付

治療用装具に係る
請求に必要な書類

①　療養費及び一部負担金払戻金請求書
　　家族療養費及び家族療養費附加金請求書
②　意見書・装着証明書
③　仕様書（②又は④に仕様が書かれていれば不要）
④　領収書（原本）
⑤　当該装具の写真（靴型装具の場合のみ）

お問い合わせ先：企画調整担当　０７５（４１４）５８０６

支部ホームページ移行お知らせ
支部ホームページをより幅広く多くの方に利用してもらえるよう、平成30年12月10日からリニュー

アルします。リニューアルに伴い、ホームページのアドレスが下記のとおり変更されますので、お気に
入り登録等されている方は御注意ください。
また、旧ホームページについては、平成31年３月31日（日）まで使用できます。

Pick Up Ⅰ「サイトマップ」
ホームページ内の構成を一覧することがで
きる案内ページになります。
過去の福利きょうとの閲覧や各種様式の
ダウンロード等ができるサイトへリンクで
きます。

Pick Up Ⅱ「組合員専用ページ」
組合員証番号と生年月日（西暦）を入力し
てログインしてください。
各種事務の手引き等を掲載しています。

Pick Up Ⅳ「宿泊施設」
「ホテルルビノ京都堀川」の情報が確認で
きます。詳しくは、「福利きょうと」の宿
泊施設紹介ページを御覧いただくか、ルビ
ノ京都堀川へ直接お問い合わせください。

「特定健診・特定保健指導の
手続き」については、本誌
８ページを御確認ください。

Pick Up Ⅲ「事務担当者専用ページ」
事務担当者専用ページになります。
ユーザー名及びパスワードは各所属所あて
通知文（平成30年12月送付）を御覧くだ
さい。

<移行後のアドレス>

公立学校共済組合京都支部ホームページ
https://www.kouritu.or.jp/kyoto/index.html
次のような内容があります。
・共済制度のこと（ケガや病気をしたときの給付・どんな貸付があるのか等）
・ダウンロード様式（給付の請求書や厚生事業の申請書がダウンロードできます。）
・施設のこと（宿泊施設や人間ドック健診機関等）

公立学校共済組合京都支部 検 索

Pick Up 携帯電話・スマートフォンからでもアクセスできます。
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「ジェネリック医薬品」を活用しませんか

治療用装具の療養費請求時の添付書類が変更になりました

お問い合わせ先：給付担当　０７５（４１４）５８０８

「ジェネリック医薬品」の価格は３割以上、中には５割以上安くなる場合もあります。
使用を希望する場合は、医師・薬剤師にご相談ください。 
安全性や特徴を正しく理解して、利用してみてはいかがでしょう。

新薬と同等の効果を持つと認められているジェネリック医薬品ですが、新薬よりも安価
になるので、お薬代の節約に役立ちます。
また、ジェネリック医薬品を選ぶということは、社会全体の医療費の削減に役立ち、

お子さん、お孫さんの世代まで安定した医療保険制度を維持し続けることにつながります。

ジェネリック医薬品はなぜ安いの？
病院で診察を受けた際に医師から処方される薬には、「先発医薬品（新薬）」と「後発医薬品（ジェ
ネリック医薬品）」があります。ジェネリック医薬品は、先発医薬品の特許が切れた後に他の医薬
品メーカーが同じ有効成分で新たに製造・販売するため、開発費用を低く抑えられる分、安い価格
で提供されます。
花粉症などのアレルギー疾患や慢性的な病気によって薬を長期間服用する場合ほど、節約効果が
大きくなります。

効き目と安全性は問題ないの？
ジェネリック医薬品を製造・販売するためには、先発医薬品と同様に薬事法に基づく国の承認が
必要となります。品質・有効性・安全性が新薬と同等であることを証明しなければならず、医薬品メー
カーにはそのための試験結果の提出が求められます。国は提出された試験結果を基に厳格な審査を
行い、先発医薬品と同等であると確認された場合にジェネリック医薬品として承認しています。

対応するお薬の種類は？
ジェネリック医薬品は、高血圧や高脂血症のお薬、糖尿病のお薬など、さまざまな病気や症状に
対応しています。カプセル、錠剤、点眼剤など形状も豊富です。また、飲みやすくするための研究
もおこなわれていますので、形や大きさを変えたり、苦みを抑えるなど、工夫が施されている薬も
あります。
ぬり薬などの外用薬もありますので、身近なお薬でジェネリック医薬品を利用してみてはいかが
でしょうか。

治療用装具のうち、靴型装具に係る療養費請求書の提出にあたっては、下記添付書類の提出が
新たに必要となりました。

靴型装具に係る請求の場合
・装具使用者が実際に装着する現物であることが確認できるもの
（使用者が実際に装着している写真でなくても良い）

当該装具の写真の添付

治療用装具に係る
請求に必要な書類

①　療養費及び一部負担金払戻金請求書
　　家族療養費及び家族療養費附加金請求書
②　意見書・装着証明書
③　仕様書（②又は④に仕様が書かれていれば不要）
④　領収書（原本）
⑤　当該装具の写真（靴型装具の場合のみ）

お問い合わせ先：企画調整担当　０７５（４１４）５８０６

支部ホームページ移行お知らせ
支部ホームページをより幅広く多くの方に利用してもらえるよう、平成30年12月10日からリニュー

アルします。リニューアルに伴い、ホームページのアドレスが下記のとおり変更されますので、お気に
入り登録等されている方は御注意ください。
また、旧ホームページについては、平成31年３月31日（日）まで使用できます。

Pick Up Ⅰ「サイトマップ」
ホームページ内の構成を一覧することがで
きる案内ページになります。
過去の福利きょうとの閲覧や各種様式の
ダウンロード等ができるサイトへリンクで
きます。

Pick Up Ⅱ「組合員専用ページ」
組合員証番号と生年月日（西暦）を入力し
てログインしてください。
各種事務の手引き等を掲載しています。

Pick Up Ⅳ「宿泊施設」
「ホテルルビノ京都堀川」の情報が確認で
きます。詳しくは、「福利きょうと」の宿
泊施設紹介ページを御覧いただくか、ルビ
ノ京都堀川へ直接お問い合わせください。

「特定健診・特定保健指導の
手続き」については、本誌
８ページを御確認ください。

Pick Up Ⅲ「事務担当者専用ページ」
事務担当者専用ページになります。
ユーザー名及びパスワードは各所属所あて
通知文（平成30年12月送付）を御覧くだ
さい。

<移行後のアドレス>

公立学校共済組合京都支部ホームページ
https://www.kouritu.or.jp/kyoto/index.html
次のような内容があります。
・共済制度のこと（ケガや病気をしたときの給付・どんな貸付があるのか等）
・ダウンロード様式（給付の請求書や厚生事業の申請書がダウンロードできます。）
・施設のこと（宿泊施設や人間ドック健診機関等）

公立学校共済組合京都支部 検 索

Pick Up 携帯電話・スマートフォンからでもアクセスできます。
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貸付金の全額・一部繰上償還のご案内

お問い合わせ先：厚生貸付担当　０７５（４１４）５８０７

12月の申込み・申出期限等に御注意を！

繰上償還の償還方法は、２種類あります。

　一部繰上償還した結果、貸付当初の償還月から最終の償還月までの償還期
間が10年未満となった場合は、その年以降、住宅借入金等特別控除を受ける
ことができなくなります。

※１　未償還元金は、本人に交付されている最新の償還表を御覧ください。
※２　ボーナス併用償還中の場合は、一部繰上償還される金額の２分の１以上をボーナス償還分としてく

ださい。
※３　全額繰上償還・一部繰上償還申出書等の様式は支部HP「様式ダウンロード」から印刷できます。

通常の月より早くなりますので、御注意ください。
◇貸付(新規及び借替え)を希望する方

申込
期限

貸　付　月

貸付金の振込日

支所管内の所属所
上記以外の所属所

1月
12月13日（木）
12月18日（火）
　1月21日（月）

◇全額繰上償還・償還猶予を希望する方

申出
期限

希望する月

繰上償還金の納付期限日

支所管内の所属所
上記以外の所属所

1月
12月10日（月）
12月13日（木）
　1月18日（金）

(一部繰上償還は、12月申出・１月納付で別途、
利率・期限等を通知しています。)

　貸付に係る申込用紙一式につきましては、コピーでは使えない書類が
あります。（貸付申込書・貸付借用証書など）
　つきましては、貸付の申込用紙一式は、必ず当支部又は各支所から取
り寄せていただきますようお願いします。

 振込用紙は、償還予定
月の上旬に、支部から
所属所へ送付します。

貸付申込に
あたってのお願い！

貸付申込に
あたってのお願い！

区　分

償　還　方　法

提　出　書　類

京都市内の所属所
・府立学校

各支所管内の所属所

京都市内の所属所
・府立学校
各支所管内の所属所

申
込
締
切

提
出
先

繰上償還金の納付期限日

全額繰上償還 一部繰上償還
年２回､１月と７月に未償還元利金※１の一部を償還できます。

毎月償還のみの方 ボーナス併用償還中の方
10万円以上 20万円以上※２

償還可能額　希望する月に未償
還元利金※１の全額を
償還できます。

全額繰上償還申出書※３ 一部繰上償還申出書※３

最新の償還表の写し
一部繰上償還に係る計算書
１月償還 ： 12月13日
７月償還 ： ６月16日
１月償還 ： 12月10日
７月償還 ： ６月13日

償還希望の前月 16日
(12月は13日となります。)

償還希望の前月 13日 
(12月は10日となります。) 

京　都　支　部

各支所(各教育局)

償還希望月の20日（20日が土日・休日の場合は、その前日）
（11月及び12月は、13日となります。）

注
意

貸付に関するお知らせ特定健康診査・特定保健指導を受けましょう！
特定健康診査の対象となる被扶養者には、平成30年6月頃に受診券を配付しています。
無料で受診できますので、まだ受診されていない被扶養者の方は、健診機関に予約の上、受診して
ください。
※人間ドックを受診することでも受診したとみなされます。

未受診の被扶養者には、受診勧奨はがきを1月下旬に送付します。

検査項目は？
メタボリックシンドロームに着目した検査項目を受診できます。基本的な項目は以下のとおりです。

・身体計測（身長、体重、BMI、胸囲）
・理学的検査（身体診察）
・血液検査（脂質検査、血糖検査、肝機能検査）
・検尿（尿糖、尿蛋白）

特定保健指導で健康な身体になりましょう！
特定保健指導とは、特定健康診査を受診した結果、生活改善が必要な方や効果が見込まれる方に、
保健師や管理栄養士が無料で生活習慣の改善策をアドバイスします。

対象者には指導（約1万～4万円）を無料でうけられる利用券を
送付しますので、生活習慣の改善のためにも受診しましょう！

実施機関について
利用券に同封している実施機関一覧または、公立学校共済組合京都支部ホームページにも掲載して
います。

・12月10日以降のアクセスはこちらから！
(https://www.kouritu.or.jp/kyoto/index.html)

お問い合わせ先：厚生貸付担当　０７５（４１４）５８０７

すでに受診済み
のかたは…

1
2
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貸付金の全額・一部繰上償還のご案内

お問い合わせ先：厚生貸付担当　０７５（４１４）５８０７

12月の申込み・申出期限等に御注意を！

繰上償還の償還方法は、２種類あります。

　一部繰上償還した結果、貸付当初の償還月から最終の償還月までの償還期
間が10年未満となった場合は、その年以降、住宅借入金等特別控除を受ける
ことができなくなります。

※１　未償還元金は、本人に交付されている最新の償還表を御覧ください。
※２　ボーナス併用償還中の場合は、一部繰上償還される金額の２分の１以上をボーナス償還分としてく

ださい。
※３　全額繰上償還・一部繰上償還申出書等の様式は支部HP「様式ダウンロード」から印刷できます。

通常の月より早くなりますので、御注意ください。
◇貸付(新規及び借替え)を希望する方

申込
期限

貸　付　月

貸付金の振込日

支所管内の所属所
上記以外の所属所

1月
12月13日（木）
12月18日（火）
　1月21日（月）

◇全額繰上償還・償還猶予を希望する方

申出
期限

希望する月

繰上償還金の納付期限日

支所管内の所属所
上記以外の所属所

1月
12月10日（月）
12月13日（木）
　1月18日（金）

(一部繰上償還は、12月申出・１月納付で別途、
利率・期限等を通知しています。)

　貸付に係る申込用紙一式につきましては、コピーでは使えない書類が
あります。（貸付申込書・貸付借用証書など）
　つきましては、貸付の申込用紙一式は、必ず当支部又は各支所から取
り寄せていただきますようお願いします。

 振込用紙は、償還予定
月の上旬に、支部から
所属所へ送付します。

貸付申込に
あたってのお願い！
貸付申込に

あたってのお願い！

区　分

償　還　方　法

提　出　書　類

京都市内の所属所
・府立学校

各支所管内の所属所

京都市内の所属所
・府立学校
各支所管内の所属所

申
込
締
切

提
出
先

繰上償還金の納付期限日

全額繰上償還 一部繰上償還
年２回､１月と７月に未償還元利金※１の一部を償還できます。

毎月償還のみの方 ボーナス併用償還中の方
10万円以上 20万円以上※２

償還可能額　希望する月に未償
還元利金※１の全額を
償還できます。

全額繰上償還申出書※３ 一部繰上償還申出書※３

最新の償還表の写し
一部繰上償還に係る計算書
１月償還 ： 12月13日
７月償還 ： ６月16日
１月償還 ： 12月10日
７月償還 ： ６月13日

償還希望の前月 16日
(12月は13日となります。)

償還希望の前月 13日 
(12月は10日となります。) 

京　都　支　部

各支所(各教育局)

償還希望月の20日（20日が土日・休日の場合は、その前日）
（11月及び12月は、13日となります。）

注
意

貸付に関するお知らせ特定健康診査・特定保健指導を受けましょう！
特定健康診査の対象となる被扶養者には、平成30年6月頃に受診券を配付しています。
無料で受診できますので、まだ受診されていない被扶養者の方は、健診機関に予約の上、受診して
ください。
※人間ドックを受診することでも受診したとみなされます。

未受診の被扶養者には、受診勧奨はがきを1月下旬に送付します。

検査項目は？
メタボリックシンドロームに着目した検査項目を受診できます。基本的な項目は以下のとおりです。

・身体計測（身長、体重、BMI、胸囲）
・理学的検査（身体診察）
・血液検査（脂質検査、血糖検査、肝機能検査）
・検尿（尿糖、尿蛋白）

特定保健指導で健康な身体になりましょう！
特定保健指導とは、特定健康診査を受診した結果、生活改善が必要な方や効果が見込まれる方に、
保健師や管理栄養士が無料で生活習慣の改善策をアドバイスします。

対象者には指導（約1万～4万円）を無料でうけられる利用券を
送付しますので、生活習慣の改善のためにも受診しましょう！

実施機関について
利用券に同封している実施機関一覧または、公立学校共済組合京都支部ホームページにも掲載して
います。

・12月10日以降のアクセスはこちらから！
(https://www.kouritu.or.jp/kyoto/index.html)

お問い合わせ先：厚生貸付担当　０７５（４１４）５８０７

すでに受診済み
のかたは…
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お問い合わせ先：厚生貸付担当　０７５（４１４）５８０７

こころの健康チェック
自分のこころを
ふりかえってみませんか？

こころの体温計
携帯電話やスマートフォン、インターネットを利用し、簡単な質問に答えることにより、いつでもどこでも、

無料でアドバイスが受けられることで、ストレスチェックができます。
・利用方法
　当支部ホームページ（http://www.kyoto-psc.com/）から利用できます。
　なお、12月10日以降は（https://www.kouritu.or.jp/kyoto/index.html）からご利用ください。
・対象者
　公立学校共済組合京都支部に所属する組合員及びその家族
・個人情報の利用
　個人情報は一切収集しません。
　アクセス数のみカウントされ、京都支部へ報告されます。

簡易ストレスチェック
チェックシートに簡単な質問の回答を記入し、無料の個別アドバイスを受けることができます。
・対象者
　公立学校共済組合京都支部に所属する組合員
・実施内容
　簡単なチェックシート記入形式
・申込手続
　所属所を通じてお知らせしますが、申込書は直接支部へ提出してください。

～年に一度のこころの人間ドック～
ストレスドック

「ストレスや疲れが気になるけど、専門医の診断を受けるのは抵抗がある。」「ストレスチェックやリラク
ゼーション、カウンセリングを体験してみたい。」という方、一度利用してみませんか？

個々に応じたストレスとの付き合い方についてアドバイスも受けられます。

実施期間 平成30年4月2日（月）～平成31年1月30日（水）
申込期限 毎週金曜日
最終期限 平成31年1月8日（火）　※ただし定員になり次第締め切ります。
内　　容 メンタルチェック

  マインドフルネス体験
  リラックス体験
  カウンセリング体験

申込方法 （1）　ストレスドック利用申込書
  （2）　82円切手を貼り付け、あて先を記入した返信用封筒
  　  以上２点を同封し、
  〒602-8570　京都府教育庁内（住所記入不要）
  公立学校共済組合京都支部　厚生貸付担当
  まで、送付してください。

公立学校共済組合指定宿泊施設・保養所に関するお知らせ
　下記宿泊施設は、改修工事のため一時休館することとなりましたのでお知らせします。

県名 施設名 休館期間
兵庫県 神戸宿泊所「ホテル北野プラザ　六甲荘」 平成31年1月21日（月）から平成31年2月3日（日）まで
愛媛県 道後宿泊所「にぎたつ会館」 平成31年1月14日（月）から平成31年2月13日（水）まで

  

　全問正解者の中から、抽選で5名の方に「ルビノ京都堀川レスト
ラン利用券」2,000円分、又は「図書カード」1,000円分をプレゼ
ントします。
　皆様ふるってご応募ください。

クイズコーナー

問題 下記の文章の空欄に言葉を入れてください。

こころの体温計は、携帯電話やスマートフォンを利用し簡単
な質問に答えることにより（　　　）ができます。

障害厚生年金は、（　　　）期間中に初診日があることが受給
要件の一つです。

新薬と同等の効果を持つと認められている（　　　）医薬品は、
新薬よりも安価になるので、薬代の節約になります。

緊張した時に役立つ緊張緩和法として、（　　　）、からだを
ほぐす、緊張に勝とうとしないなどがあります。

郵送
〒602-8570（住所記入不要）
公立学校共済組合京都支部
企画調整担当
FAX
075-432-0607
※お預かりした個人情報は、景品の発送のみに

利用し、使用後は破棄します。

締切
平成30年12月21日（金）必着

ヒント：12ページ

ヒント：　6ページ

ヒント：　4ページ

ヒント：10ページ

クイズの答え
（1）○○○○　（2）○○○○
（3）○○○○　（4）○○○○

所属所名

氏　　　名

（組合員番号）

「ルビノ券」又は「図書カード」
の希望される方

福利きょうと12月号に
ついてのご意見・ご感想

下記要領のとおりご記入のうえ、
郵送又はFAXにて下記あて先へ
ご応募ください。

Q4

Q3

Q2

Q1

今月号の「福利きょうと」をご参照ください

Q1　10（月から平成31年）2（月末）　Q2　メタボリックシンドローム　Q3　限度額適用　Q4　コーヒー

 厳正な抽選の結果、当選者は、次の方々です。（敬称略）

・田中　英一（桃山高等学校）　・山本　智子（藤森小学校）　・濵田　昌一（南部小学校）　・松下　真也（南つつじヶ丘小学校）　・中西　淳子（松井ヶ丘幼稚園）

福利きょうと10月号「クイズコーナー」の答えは下記のとおりでした。
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お問い合わせ先：厚生貸付担当　０７５（４１４）５８０７

こころの健康チェック
自分のこころを
ふりかえってみませんか？

こころの体温計
携帯電話やスマートフォン、インターネットを利用し、簡単な質問に答えることにより、いつでもどこでも、

無料でアドバイスが受けられることで、ストレスチェックができます。
・利用方法
　当支部ホームページ（http://www.kyoto-psc.com/）から利用できます。
　なお、12月10日以降は（https://www.kouritu.or.jp/kyoto/index.html）からご利用ください。
・対象者
　公立学校共済組合京都支部に所属する組合員及びその家族
・個人情報の利用
　個人情報は一切収集しません。
　アクセス数のみカウントされ、京都支部へ報告されます。

簡易ストレスチェック
チェックシートに簡単な質問の回答を記入し、無料の個別アドバイスを受けることができます。
・対象者
　公立学校共済組合京都支部に所属する組合員
・実施内容
　簡単なチェックシート記入形式
・申込手続
　所属所を通じてお知らせしますが、申込書は直接支部へ提出してください。

～年に一度のこころの人間ドック～
ストレスドック

「ストレスや疲れが気になるけど、専門医の診断を受けるのは抵抗がある。」「ストレスチェックやリラク
ゼーション、カウンセリングを体験してみたい。」という方、一度利用してみませんか？

個々に応じたストレスとの付き合い方についてアドバイスも受けられます。

実施期間 平成30年4月2日（月）～平成31年1月30日（水）
申込期限 毎週金曜日
最終期限 平成31年1月8日（火）　※ただし定員になり次第締め切ります。
内　　容 メンタルチェック

  マインドフルネス体験
  リラックス体験
  カウンセリング体験

申込方法 （1）　ストレスドック利用申込書
  （2）　82円切手を貼り付け、あて先を記入した返信用封筒
  　  以上２点を同封し、
  〒602-8570　京都府教育庁内（住所記入不要）
  公立学校共済組合京都支部　厚生貸付担当
  まで、送付してください。

公立学校共済組合指定宿泊施設・保養所に関するお知らせ
　下記宿泊施設は、改修工事のため一時休館することとなりましたのでお知らせします。

県名 施設名 休館期間
兵庫県 神戸宿泊所「ホテル北野プラザ　六甲荘」 平成31年1月21日（月）から平成31年2月3日（日）まで
愛媛県 道後宿泊所「にぎたつ会館」 平成31年1月14日（月）から平成31年2月13日（水）まで

  

　全問正解者の中から、抽選で5名の方に「ルビノ京都堀川レスト
ラン利用券」2,000円分、又は「図書カード」1,000円分をプレゼ
ントします。
　皆様ふるってご応募ください。

クイズコーナー

問題 下記の文章の空欄に言葉を入れてください。

こころの体温計は、携帯電話やスマートフォンを利用し簡単
な質問に答えることにより（　　　）ができます。

障害厚生年金は、（　　　）期間中に初診日があることが受給
要件の一つです。

新薬と同等の効果を持つと認められている（　　　）医薬品は、
新薬よりも安価になるので、薬代の節約になります。

緊張した時に役立つ緊張緩和法として、（　　　）、からだを
ほぐす、緊張に勝とうとしないなどがあります。

郵送
〒602-8570（住所記入不要）
公立学校共済組合京都支部
企画調整担当
FAX
075-432-0607
※お預かりした個人情報は、景品の発送のみに

利用し、使用後は破棄します。

締切
平成30年12月21日（金）必着

ヒント：12ページ

ヒント：　6ページ

ヒント：　4ページ

ヒント：10ページ

クイズの答え
（1）○○○○　（2）○○○○
（3）○○○○　（4）○○○○

所属所名

氏　　　名

（組合員番号）

「ルビノ券」又は「図書カード」
の希望される方

福利きょうと12月号に
ついてのご意見・ご感想

下記要領のとおりご記入のうえ、
郵送又はFAXにて下記あて先へ
ご応募ください。

Q4

Q3

Q2

Q1

今月号の「福利きょうと」をご参照ください

Q1　10（月から平成31年）2（月末）　Q2　メタボリックシンドローム　Q3　限度額適用　Q4　コーヒー

 厳正な抽選の結果、当選者は、次の方々です。（敬称略）

・田中　英一（桃山高等学校）　・山本　智子（藤森小学校）　・濵田　昌一（南部小学校）　・松下　真也（南つつじヶ丘小学校）　・中西　淳子（松井ヶ丘幼稚園）

福利きょうと10月号「クイズコーナー」の答えは下記のとおりでした。
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緊張とのつきあい方
歌手やスポーツ選手が大舞台で生き生きとパフォーマンスする
姿をテレビなどでよく見かけますが、インタビューの時、「本番前、
緊張していました」と話す方がいます。意外かもしれませんが、
人間のからだは緊張状態を作り出すことで、自分を守ったり、持っ
ている力を引き出そうとしています。例えば、大勢の人の前に立っ
た時、緊張で呼吸が早くなったりしますが、これはからだが酸素
を多く取り入れて頭の回転を上げようとするために起こる反応だ
と言われています。ただ、緊張の難しいところは、しすぎると逆
に本来の力を発揮できなくなってしまうところです。
緊張しすぎてうまく力を発揮できなかった時のことを振り返ると、本番前に、「自分はうまくやれ
るだろうか」「たいしたことないと誰にも思われたくない」などと、不安な気持ちになっていたこと
が多いように思います。となると、本番で力を発揮するためには、不安な気持ちにならないような “事
前の準備"が大切になります。例えば、事前の準備には以下のような方法があります。
①自分が緊張する場面やパターンを知っておく（自己分析しておく）
②綿密に計画を立てる（ある程度の見通しが持てるようにしておく）
③リハーサルをしておく（場慣れしておく）
このような事前の準備と合わせて、自分に合った “緊張緩和法"があると、いい意味で本番中に力が
抜けやすくなります。事前の準備と緊張緩和法を活用して、緊張しても自分のパフォーマンスが発揮
できるように工夫してみましょう。

（一般財団法人京都工場保健会　御池メンタルサポートセンター　臨床発達心理士）

こころの散歩

緊張した時に役立つ緊張緩和法

●深呼吸
深呼吸をすると副交感神経が優位になり、リラックスしやすくなりま

す。ポイントは、①鼻から吸って、口から吐くこと、②息を吐くときは、細く、吸ったと

きの2倍の時間をかけること、③自分の呼吸に意識を向けることです。1回10秒程度で行

います。

●からだをほぐす
からだがリラックスすると、こころもリラックスしやすくなります。ストレッチ、筋

弛緩法（耳につくくらい肩をぐっと上げて、10秒後、ふっと力を抜いて下ろす、など）

が取り組みやすいです。

●緊張に勝とうとしない
緊張は抑え込もうとしたり無理に和らげようとすると、より強まることがあります。緊

張のサインに気付いたら、「体が自分を守ろうとしてくれているんだな」とポジティブに

とらえてみましょう。このタイミングで、深呼吸やからだをほぐすことも有効です。“やっ
ているうちに緊張が和らいでいた"と思えるような取り組み方がベストです。
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ご家庭にお持ち帰りください。

公立学校共済組合京都支部　京都府教育庁管理部福利課内 TEL075（414）5806 
支部ホームページ 新 https://www.kouritu.or.jp/kyoto/index.html
 旧 http://www.kyoto-psc.com

平成30年12月号 No.370 「Merry Xmas!」 光野　一徳（海洋高校）
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平成 30年度末に退職を予定されている方へ

ご存知ですか？　もしも・・・！の場合の年金

・「ジェネリック医薬品」を活用しませんか
・治療用装具の療養費請求時の添付書類が
　変更になりました

支部ホームページ移行のお知らせ

特定健康診査・特定保健指導を受けましよう

貸付に関するお知らせ

・こころの健康チェック
・ストレスドック
・宿泊施設に関するお知らせ

・女子学生会館ベルフィーユ武蔵野リニューアル
・クイズコーナー

こころの散歩












