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ର৅者のいる所属
あてに二ݩ࣍コード
付きのจॻがಧきま
す。

二ݩ࣍コード͔Β
ウΣϒアンέートに
アクセスして࣮ࢪ方
๏等をճ౴します。

、と૬ஊの上ؔػࢪ࣮
ઐ໳Ոのアドόイス
をडけ、生׆श׳改
ળ目ඪをઃ定します。

目ඪに͔޲って生׆
श׳を改ળします。
的支援はి࿩΍ۃੵ
໘ஊ支援があります。

ॳճ໘ஊの̏ʙ６͔
月後に生׆श׳のม
Խを確認します。

පを発঱するϦスクが׳श׆೥౓の健਍݁Ռ͔Β生ࠓ、きͮج済組合では๏ྩにڞ 
あると൑அさΕたର৅者の方へಛ定อ健ࢦಋを࣮ࢪしています。ର৅者へのごҊ内
は健਍のड਍時ظによりॱ࣍行います。

　ྩ࿨̏೥౓までは、จॻによるಛ定อ健ࢦಋのごҊ内があった後、࣮ ๬があΕ͹ر方๏にͭいてࢪ΍࣮ؔػࢪ
ର৅者ຊਓよりおి࿩にてご࿈བྷをいただいておりましたが、ྩ ࿨̐೥౓のಛ定อ健ࢦಋର৅者͔ΒはごҊ内の
จॻ内に記ࡌしている二ݩ࣍コード͔ΒウΣϒアンέートにアクセスしていただき、࣮ 方๏をごબࢪ΍࣮ؔػࢪ
୒いただく͜とがՄೳになっております。

　ウΣϒアンέートでは以下の߲目にͭいてબ୒・ճ౴がՄೳとなる予定です。
ձࣾʢ๚໰·ͨはԕִ໘ஊʣࣜגɿ・40.10ϔϧεαポʔトؔػࢪ๏と࣮ํࢪ࣮�˘

ձࣾʢԕִ໘ஊͷΈʣࣜג1";*3・
・ಛఆอ健ࢦಋ࣮ࢪҩྍؔػʢҩྍؔػ΁ड਍ʣ

˘�ಛఆอ健ࢦಋͷ͝Ҋ಺ʹ͋ͨͬͯͷ࿈བྷઌɹʢॴଐ・ݸਓͷ࿈བྷઌ・ϝʔϧΞυϨε˞̍ʣ
˘�ಛఆอ健ࢦಋར༻݊ͷૹ෇ઌɹʢॴଐ・ݸਓ୐ʣ˞̎

※１ ϝーϧでのご࿈བྷは、ಛ定อ健ࢦಋ࣮ؔػࢪとしてR*;"1ࣜג会ࣾをごબ୒いただいた৔合のみ࣮ࢪします。
※２ ಛ定อ健ࢦಋ利用݊はҩྍؔػでडける৔合のみ発行しています。

　なお、ウΣϒアンέートにはճ౴ݶظがあります。
しておりますので、必ͣご確認ください。期限内に回答がない場合はSOMPOࡌにͭいてはҊ内จॻに記ݶظ　
ヘルスサポート株式会社より初回面談のご案内をいたします。

˞　͜の内༰はࠓ後ௐ੔さΕる৔合があります。必ͣ送付さΕるҊ内จॻをご確認ください。

　ಛ定อ健ࢦಋのର৅者の方は、R*;"1ࣜג
会ࣾがఏڙするಛ定อ健ࢦಋをごબ୒いただ
けます。
๬さΕる৔合は上記のとおりウΣϒアンر　
έートへのճ౴がඞਢとなります。

　また、डけೖΕ࿮は各月上ݶがあり、ݪଇ
ઌணॱとなりますのでごر๬の৔合はおૣΊ
にごճ౴ください。なお、डけೖΕ上ݶを௒
͑た৔合は、40.10ϔϧスサポートࣜג会
ࣾによるอ健ࢦಋを࣮ࢪします。
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おॅいの࣏ࣗମ
のूஂݕ਍も利
用できます。ࢢொ
によっては、がΜ
਍もซͤてडݕ
਍Մೳです。

ʙࡀ೥౓末೥ྸ�0ࠓ೥の�月ॳ旬にʮಛ定健康਍ࠪのड਍݊（セット݊）ʯをࠓ　 以ࡀ��
上で、�月1೔時఺֨ࢿを༗しているඃැཆ者のいる組合員の所属にରして༣送しました。

　なお、ड਍݊の༗ޮݶظはྩ࿨�೥��݄��೔までとなっておりますので、
๨Εͣにड਍をおئいします。

ෛ୲は͍͘Β͔͔Γ·͔͢ʁݾࣗ

தͳͷͰ͕͢ɺಛఆ健਍はड͚ͳͯ͘ྑ͍Ͱ͔͢ʁྍ࣏පͰ࣋

ಛఆ健਍・ಛఆอ健ࢦಋはඞͣड͚ͳ͚Ε͹͍͚ͳ͍ͷͰ͔͢ʁ

ύʔトઌͰ健康਍அ・ݸਓͰਓؒυοΫΛड਍ͨ͠৔߹΋ಛఆ健਍Λड਍͠ͳͯ͘ɹ
はͳΓ·ͤΜ͔ʁ

健਍݁Ռͷࣸ͠Λࢧ෦ʹ͝ఏํ͍͍ͨͩͨڙʹはɺ΋Εͳ͘

ʮΊ͙ΓζϜɹϗοトΞイϚεΫʢ�ຕೖΓʣʯΛϓϨθント͠·͢ʂ

ྩ࿨�೥౓はແྉです。
ಛ定健਍・ಛ定อ健ࢦಋに͔͔るඅ用はڞ済組合がෛ୲します。

。いしていますئதの方もಛ定健਍のड਍をおྍ࣏のؾຊ的に、පج　
　පؾのྍ࣏のたΊのࠪݕでは、生׆श׳පのૣظ発ݟにはෆे෼な৔合もあり、
生׆श׳පは֮ࣗ঱ঢ়がないまま進行する͜と͔Βも、生׆श׳පのૣظ発ݟにಛ
Խしたಛ定健਍を೥にҰճड਍していただきますよ͏おئいします。

　ҩྍอݥ者には࣮ࢪするٛ຿があり、組合員΍ඃැཆ者にはडけるݖ利がありま
す。ड਍は੍ڧ的なものではありまͤΜが、લड़したとおり࣮ࢪ཰が目ඪにຬたな
い৔合、কདྷֻۚがҾき上͛ΒΕるՄೳੑがあります。
　生׆श׳පは֮ࣗ঱ঢ়がないまま進行するたΊ、ૣظ発ݟがॏ要であり、生׆श
もޮՌ的とさΕています。ख஗Εとなるલに、ま࠷の予๷・改ળにؾの改ળがප׳
た೥々上ঢしଓけるҩྍඅのݮ࡟のたΊにも、ಛ定健਍・ಛ定อ健ࢦಋの׆用をお
。いしますئ

　健康਍அのड਍は೥1ճでे෼ですが、ύートઌで健康਍அ΍ݸਓでਓؒドック
をड਍さΕた方にରしては、ड਍݊ͷฦ٫と健਍݁Ռͷࣸ͠ͷ͝ఏग़Λ͓͍ͯ͠ئ
͍·͢ɻ
　͜Εは、ड਍݊を利用ͤͣに健康਍அをड਍した৔合、ҩྍอݥ者にରして健਍
ಋのର৅者のநࢦ者でಛ定อ健ݥさΕないたΊ、อڙΒ健਍σーλがఏ͔ؔػࢪ࣮
ग़΍Ϛイφポーλϧへの健਍݁Ռの൓өがग़དྷなくなってしま͏たΊです。また、
健਍݁ՌがఏڙさΕないと、ड਍ঢ়گが೺Ѳग़དྷないたΊ、後ྸߴظ者支援ۚ˞の
るಛ定健਍のड਍཰に൓өさͤる͜とがग़དྷなくなります。ͦして、͜の܎定にࢉ
ड਍཰等がҰ定ׂ合にຬたない৔合、อݥ者にରし後ྸߴظ者支援ۚがՃࢉさΕ、
組合員のֻۚのҾき上͛がなさΕるՄೳੑがあります。
　ύートઌ等の健਍݁Ռのࣸしを、࢖用しな͔ったड਍݊とಉ෧の࣭໰ථとҰॹに
ごఏڙいただけましたΒ、健਍݁Ռを支෦でೖྗする͜とでϚイφポーλϧへの登
録、࣮ࢪ཰への൓өがग़དྷますので、ੋඇともごఏग़をおئいします。

˞後ྸߴظ者支援ۚとはʁɿࡀ��以上の方がՃೖする後ྸߴظ者ҩྍ੍౓を支援するた
Ί、ࡀ��以下の方શ員がෛ୲しています。後ྸߴظ者のҩྍ੍౓のෛ୲ׂ合は、�ׂが
ެඅ（ࠃ、౎ಓ෎ࢢ、ݝொଜ）�ׂが後ྸߴظ者支援ۚ（ݱ໾ੈ୅のอݥྉ͔Βڌग़）
1ׂが後ྸߴظ者のอݥྉとなっています。

被扶養者及び
任意継続組合員
の皆様へ
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健康਍அ΍ਓؒドッظ೥౓の定ࠓ　

クをड਍さΕた೥౓末೥ྸ�0ࡀ以

上の組合員をର৅に、おҰਓおҰਓ

の健਍݁Ռに合Θͤた健康৘ใࢠ࡭

ʮQU1J0 1MVTʯをお配りします。

　健਍݁Ռ͔Β࣬පの発঱Ϧスク΍

৯ࣄ・ӡಈなͲの生׆श׳改ળのア

ドόイス、健康にؔする৘ใを෼͔

り΍すく記ࡌしています。

　ઐ໳ݕ਍（಄෦.R*・.R"ݕ਍、ೕがΜݕ਍、ٶࢠᰍがΜݕ਍、લ立થがΜݕ਍）

のड਍ݶظはྩ࿨�೥��݄��೔までとなっております。

　ड਍ݶظをա͗てड਍してしま͏と、ิॿがडけΒΕͣશֹࣗݾෛ୲となって
しまいますのでご஫ҙください。

ड਍͢Δҩྍؔػはܾ·͍ͬͯ·͔͢ʁ

Ϋʔポン݊Λ࢖Θͳ͔ͬͨ৔߹ɺͲ͏ͨ͠Βྑ͍Ͱ͔͢ʁ

クーポン݊（ࠨਤ）のཪ໘にର৅となるҩྍؔػが記ࡌさΕています。
ͦの΄͔のҩྍؔػではิॿはご利用いただけまͤΜ。

৺のセϧフνΣックとは・・・ެ立ֶڞߍ済組合の福ۀࣄࢱで、組合員のօさまがಗ໊でडݕ
　　　　　　　　　　　　　　できるストϨスνΣックの͜と

ެ立ֶڞߍ済組合のホームページのトップページ下にあるόφー、
または、ӈの二ݩ࣍コード͔Βアクセスし、ʮセϧフνΣックʯ
のϘλンをクϦック

クーポン݊を࢖用しない৔合は各ࣗでഁغをおئいします。ただし、がΜݕ਍はૣظ発ݟ・ૣ
的なड਍ظ਍がਪ঑さΕています。定ݕ਍は�೥に1౓のݕがॏ要である͜と、またঁੑྍ࣏ظ
を৺ֻけ、各ࣗ健康؅ཧに౒Ίてください。
˞৽෢༤පӃ、ެ立ֶڞߍ済組合۝भதԝපӃでਓؒドックをड਍するࡍは、લ立થがΜݕ਍

のクーポン݊のఏग़はෆ要です。
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ベネフィット・ステーション事業について

　組合員および配偶者および各々二親等以内の
親族の方の健康増進を目的とした福利厚生サー
ビスです。
　健康両立支援プラン（健康、スポーツ、育児、介
護）のサービスをご利用いただけます。

　ベネフィット・ステーションのご利用にあたり、ベ
ネアカウントの登録が必要となります。

会員証（カード）は６月末に各所属へ発送済みです。
下記 URL もしくは QR コードよりホームページ

にアクセスしてください。

健康ポイントとは・・・

　健康増進の取り組みを行った方に好きな商

品と交換できるポイントを付与するものです。

　ベネフィット・ステーションのホームペー

ジ改修に伴い、10 月上旬より開始予定です。

　ポイントはログイン後のホームページにて

随時確認できます。



� 福利さが1��߸　ྩ࿨̑೥10月̎೔発行

「ねんきん定期便」について

  ・ͶΜきΜ定ظศは、ຖ೥̍ճ、஀生月下旬ごΖにごࣗ୐へ送付さΕています。
  ・೥ۚՃೖؒظ΍、কདྷの೥ۚのֹࠐݟをお஌Βͤしているものです。

ʲ送付時ظʳ
஀生月の　　　

೥ྸ
અ目೥ྸの方ʮ෧ॻʯ અ目೥ྸ以֎の方ʮはがきʯ

ࡀ�� ࡀ��・ࡀ�� 以上ࡀ�0 ະຬࡀ�0

දࣔ内༰

年金見込額 年金見込額
の೥ۚへのՃೖࡏݱ
ঢ়گが�0ࡀまでܧ
ଓしたものとして、
೥ֹۚࠐݟをදࣔ。

ʮͶΜきΜ定ظศʯ
੒時までのՃೖ࡞
࣮੷にͮجいた೥
。をදֹࣔࠐݟۚ

の೥ۚへのՃೖࡏݱ
ঢ়گが�0ࡀまでܧ
ଓしたものとして、
೥ֹۚࠐݟをදࣔ。

ʮͶΜきΜ定ظศʯ
੒時までのՃೖ࡞
࣮੷にͮجいた೥
。をදֹࣔࠐݟۚ

͜Εまでの೥ۚՃೖؒظ ͜Εまでの೥ۚՃೖؒظ
͜Εまでのอݥྉ（ֻۚ）ೲ付ঢ়گ ௚ۙ1� ϱ月෼のอݥྉ（ֻۚ）ೲ付ঢ়گ

　஫）すでに࿝ྸ厚生（ୀ৬ڞ済）೥ۚがܾ定していて、ࡏ৬தの方にはʮͶΜきΜ定ظศʯは送付さΕますが、
　　　೥ֹۚࠐݟはදࣔさΕまͤΜ。

※「ねんきん定期便」を受取ったら
　　　ᶃ ೥ۚՃೖ記録にʮもΕʯ΍ʮޡりʯがある৔合には、ͦのࢫʮͶΜきΜ定ظศʯに記ࡌさ
　　　　 Εているর会ઌへお໰い合Θͤください。
　　　ᶄ 記ࡌさΕている೥ۚՃೖ記録の内༰は必ͣ確認をしてください。

※「ねんきん定期便」が届かない場合
　　　所属で؅ཧさΕているॅ所がきͪΜと登録さΕていないとಧ͔ない৔合があります。所属に確

認をしてください。（マンション・アパートの部屋番号がないと届かない場合があります。）

※ 地共済年金情報Webサイトで確認
　　　Ӿཡには利用ਃࠐみが必要で、ਃࠐみすると̏ʙ̐िؒ後にϢーβー

*%௨஌ॻが送付さΕ、ਃࠐみ時にごࣗ਎で登録したύスϫードと௨
஌さΕたϢーβー *%により、Ӿཡできるよ͏になります。

　 ＜利用方法＞
　　ެ立ֶڞߍ済組合ࠤլ支෦ホームページ͔Βアクセスしてください。
　　஫） ܞଳి࿩、スϚートフΥン、λϒϨット୺末ではご利用できまͤΜ。

　　஫） ご利用のࡍはૅج೥ۚ൪߸が必要となりますので、೥ۚखா΍ʮͶΜきΜ定ظศʯ等でご確認ください。
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年金払い退職給付の給付算定基礎額残高通知書について

障害年金の請求について

・ຖ೥̓月下旬ごΖにごࣗ୐へ送付さΕます。
・ฏ੒��೥10月以߱ඃ用者೥੍ۚ౓のҰݩԽにより、ʮ೥ۚ෷いୀ৬څ付（̏֊෦෼）ʯが৽たな

ެ຿員੍౓（೥ۚのڅ付੍౓）として૑ઃさΕました。
・組合員のօさΜがݸਓຖにੵ立てたʮڅ付ࢉ定ֹૅجʯをجに͔ࡀ��Β支څさΕるもので、௨஌ॻ

は̍ۙ࠷೥ؒ（લ೥̐月͔Β̏月まで）のʮڅ付ࢉ定ߴ࢒ֹૅجʯなͲをお஌Βͤするものです。

・ো֐厚生೥ۚとは、組合員がࡏ৬தにॳ਍೔のあるපؾまたはέΨによって、ࣄ࢓をしたり೔ৗ
生׆を送ったりする上でࠔ೉が生͡るよ͏なো֐ঢ়ଶになった৔合に੥ٻする͜とができます。

【受給要件】
　以下のશての要݅をຬたす͜とが必要です。
　ᶃ ো֐のݪҼとなったইපのॳ਍೔（˞̍）がڞ済組合の組合員ؒظである͜と。
　ᶄ ো֐認定೔（˞̎）においてো֐等ڃ（˞̏）が̍ڃ̏、ڃ̎、ڃに֘౰するো֐にある͜と。
　ᶅ อݥྉのೲ付要݅をຬたしている͜と（Ճೖؒظの̏෼の̎以上）

　　（˞̍）ͦのইපにͭいてॳΊてҩࢣの਍ྍをडけた೔
　　（˞̎）ॳ਍೔͔Βࢉىして̍೥６月をܦաした೔または̍೥６月ܦաલに঱ঢ়がݻ定した೔
　　（˞̏）厚生೥ۚอݥ๏に定Ίる等ڃ。਎ମো֐者खா等の等ڃとはҟなります。

【障害認定日】

【事後重症制度】
　ো֐認定೔にো֐等ڃに֘౰しないで、ͦの後、ࡀ��にୡする೔のલ೔までに঱ঢ়がঃ々にॏ
くなりো֐等̍ڃʙ̏ڃに֘౰するো֐ঢ়ଶに認定をさΕたときは、ো֐厚生೥ۚを੥ٻする͜と
ができます。
　஫） ࿝ྸૅج೥ۚを܁り上͛てडڅしている৔合は、ࣄ後ॏ঱の੥ٻはग़དྷまͤΜ。

取ಘ೔֨ࢿ ॳ਍೔

̍೥６ϲ月

ো֐認定೔（ো֐等̍ڃʙ̏ڃに֘౰）

डݖڅ発生（೥ۚडڅ）
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限度額適用認定申請書の記入について
　ҩྍඅがֹߴになる͜とが෼͔っている৔合は、ೖӃલに所属所を௨͡

てڞ済組合にਃ੥をしていただくとʮݶ౓ֹద用認定証ʯを交付します。

　͜の証をҩྍؔػ等の૭ޱにఏࣔしていただく͜とにより、支෷ֹをߴ

ֹྍཆඅのࣗݾෛ୲ݶ౓ֹまでにとͲΊる͜とができます。（下記）

所ಘ
۠෼

ඪ४ใु月ֹ ౓ֹݶෛ୲ݾࣗ ଟ਺ճ֘౰

ア ��ສԁ以上 ���
�00ԁʴ（૯ҩྍඅʵ���
000）ʷ0�01 1�0
100ԁ

イ ��ສԁ以上ʙ ��ສԁະຬ 1��
�00ԁʴ（૯ҩྍඅʵ���
000）ʷ0�01 ��
000ԁ

ウ ��ສԁ以上ʙ ��ສԁະຬ �0
100ԁʴ（૯ҩྍඅʵ���
000）　ʷ0�01 ��
�00ԁ

Τ ��ສԁະຬ ��
�00ԁ ��
�00ԁ

Φ ௿所ಘ者（ॅຽ੫ඇ՝੫） ��
�00ԁ ��
�00ԁ

　˞　ଟ਺ճ֘౰（਍ྍ月をؚΉա̍ڈ೥以内のྍֹߴཆඅڅ付が̏ճ以上ある৔合の̐ճ目以߱）
　　　の৔合のࣗݾෛ୲ݶ౓ֹ

以下の①～⑤に注意して、申請をお願いします！
ᶃඪ४ใु月ֹʹجຊڅ（ௐ੔ֹʴڭ৬ௐ੔ֹ）ʴ࣮ࡍに支څさΕたॾख౰

のֹۚになるڃॻの下記ʨඪ४ใुʩద用෦෼の等ࡉ໌څ与支څ・　　

　　・ඪ४ใु月ֹの所ಘ۠෼（ア・イ・ウ・Τ・Φ）は上記のとおりです

ᶄೖӃؒظの記ࡌは必ਢです。必ͣؒظを記ೖしてください。

　　・ਃ੥月より૎っての証໌はできまͤΜので、ೖӃ೔が確認でき࣍ୈ、ૣΊにਃ੥を

　　　してください。

ᶅ送付ઌにはʮ؆қॻཹʯで送付しますので、೔தࣗ୐がෆࡏになる方はご஫ҙください。

ᶆ証໌ؒظは記ೖしないでください。

ᶇ必ͣ、所属௕の証໌が必要です。

　　　

　なお、ҩྍؔػ等に支෷がऴΘっているものにͭいては、認定証の発行はできまͤΜ。

　໿͔̏月後にڞ済組合͔Βྍֹߴཆඅがࣗಈڅ付さΕますので、࠷ऴ的なࣗݾෛ୲ֹはมΘりま

ͤΜ。
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交通事故などでケガをしたときは、共済組合に連絡・提出が必要です

令和5年8月1日から
育児休業手当金と介護休業手当金の給付上限相当額が変更になりました

　交௨ނࣄなͲのୈࡾ者の行ҝでडইした৔合、組合員証΍ඃැཆ者証を࢖ってҩྍؔػで਍ྍを

डける͜とができますが、ͦの৔合はڞ済組合に࿈བྷした上で、事故報告書なͲをఏग़していただ

く必要があります。

　ຊདྷ、ୈࡾ者の行ҝでडইしたྍ࣏අは、Ճ֐者	૬ख方
がෛ

୲す΂きものです。組合員証等を࢖用して਍ྍをडけた৔合、૯

ҩྍඅのׂ̓がҩྍ͔ؔػΒڞ済組合に੥ٻさΕ、ڞ済組合がҰ

時的に立てସ͑てҩྍؔػに支෷͏͜とになります。

　ఏग़していただくॻྨは、後೔、ڞ済組合͔ΒՃ֐者	Ճ֐者が

Ճೖしているอݥ会ࣾ
へҩྍඅの੥ٻをするࡍに必要となります。

　ྩ࿨̑೥̔月̍೔付け、ࣄ຿࿈བྷでお஌Βͤをしておりますが、څ付上ݶ૬౰ֹが、࣍のとおり

มߋさΕました。

○育児休業手当金

　̡ 育児ۀٳ開始͔Β1�0೔目まで（౔೔をؚΉ）ʹ څ付཰��ˋ ద用の৔合ʳ

0
�૬౰ֹ・・・1ݶ付上څ　　　　　　　　　　　　　　　　　　　��ԁ

　̡ 育児ۀٳ開始͔Β1�1೔目以߱（౔೔をؚΉ）ʹ څ付཰�0ˋ ద用の৔合ʳ

��0
૬౰ֹ・・・10ݶ付上څ　　　　　　　　　　　　　　　　　　　ԁ

○介護休業手当金　

　̡ 付཰��ˋ ద用の৔合څ 　r　　　　　 څ付上ݶ૬౰ֹ・・・1�
�1�ԁ

交通事故による治療費の支払方法

受診

求償

被　害　者

加　害　者

共 済 組 合 加　害　者

病院（治療費）

①組合員証を使用しなかった場合
　被害者の医療費は加害者が負担

①組合員証を使用した場合
　被害者の医療費は共済組合が立替
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被扶養者の現況確認（検認）を実施します

　ຖ೥11月に、ඃැཆ者のگݱ確認（ݕ認）を行っております。

ئをおྗڠॻྨのఏग़等にͭいて組合員のօ༷のご܎ؔ、しますのでࢪ೥౓は10月下旬より࣮ࠓ　

いします。

被扶養者を有する組合員

ただし、以下のඃැཆ者はگݱ確認のର৅֎となります。

ᶃැཆख౰が支څさΕているʮී௨認定ʯのඃැཆ者で、ڭ৬員՝で࣮ࢪさΕた

　ॾख౰ௐࠪのର৅者

　　　˞ෆ҆定ऩೖの方にͭいてはڅ与支෷い証໌ॻ（ྩ࿨̐೥̐月͔Βྩ࿨̑೥10

月まで）をఏग़ください。

ᶄྩ࿨̑೥̐月̍೔以߱、৽たにඃැཆ者の認定をडけた者

　　　˞ྩ࿨̑೥̐月にଞڞ済͔ΒసೖさΕた組合員のಛผ認定ඃැཆ者はݕ認ର৅

者となります。またྩ࿨̑೥̏月�1೔定೥ୀ৬͔Β࠶೚用フϧλイムになΒ

Εた組合員で、定೥ୀ৬時にಛผ認定のඃැཆ者でͦのままಛผ認定のඃැ

ཆ者もݕ認ର৅者になります。

対象者

お願い

　ੈଳશ員෼の՝੫所ಘ証໌ॻをおئいしていますが、ੈଳ෼が̍ຕで記ࡌさΕているものでは

なく、各ݸਓごとの՝੫所ಘ証໌ॻのఏग़をおئいします。ಉ͡ものをॾख౰ௐࠪでఏग़さΕて

いる৔合は、コϐーでՄೳです。

　ब৬等でอݥ証をもΒΘΕた৔合は、ؒظが୹ؒظであってもڞ済組合の֨ࢿがなくなります

ので、๨Εͣに、ૣΊにखଓきをおئいします。֨ࢿが੾Εると࠶認定に時ؒが͔͔り認定がで

きない৔合があります。ͦのؒظඃැཆ者証を࢖ΘΕた৔合は、ҩྍඅをฦؐしていただく͜と

になります。

　また、ॅຽථをҟಈさΕた৔合は、๨Εͣにಧけग़をおئいします。

注意
　೥౓がมΘったとき΍೥౓内で組合員証の൪߸がมΘる৔合は、͔͔りͭけපӃへ必

ͣ൪߸がมΘる͜との࿈བྷをおئいします（以લड਍していて、ٱしͿりにड਍する৔

合もಉ͡）。

　また、Ϛイφンόーをอݥ証として࢖ΘΕている方もಉ͡です。
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繰  上  償  還  に  つ  い  て

（１）一 部 繰 上 償 還

ड 付 ظ ؒɿ６月̍೔ʙ̓月10೔ � 11月̍೔ʙ 1�月10೔　（年２回のみ）

上Մೳֹۚɿʪຖ月ঈؐの৔合ʫ10ສԁ以上（̍ԁ୯Ґ）܁
　　　　　　　ʪϘーφスซ用ঈؐの৔合ʫ�0ສԁ以上（̍ԁ୯Ґ）˞
　　　　　　　˞ঈֹؐۚの̎෼の̍以上をϘーφスঈؐ෼としてॆてる必要があります。

ఏ ग़ ॻ ྨɿҰ෦܁上ঈؐਃग़ॻ（༷ࣜୈ̍߸）

（２）全 額 繰 上 償 還

ड 付 ظ ؒɿ随時（ຖ月10೔まで）

 上Մೳֹۚɿશֹ܁

ఏ ग़ ॻ ྨɿશֹ܁上ঈؐਃग़ॻ（༷ࣜୈ̎߸）

。は、క੾೔の属する月の�1೔ですݶظ上ঈؐのೲೖ܁

ਃग़にࡍしてޚෆ໌な఺は、福利՝ ି付܎までご࿈བྷください。

5&Lɿ0�����������
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RIZAP
トレーナーが伝授

解
説
付
き
ワ
ン
ポ
イ
ン
ト
レ
ッ
ス
ン
は
コ
チ
ラ
▼

◀一緒にチャレンジ！

健康管理のために人気のあるウォーキング。
ちょっとしたポイントを意識するだけで、ウォーキングの質はグッと高まります。
また、普段意識することのない足の指もウォーキングには大切です！

ストレッチを取り入れてウォーキングの質を高めましょう！

足指のゆがみ改善ストレッチ

脂肪燃焼効果UP！

ウォーキングの質を高めよう

❶
椅子や床に座って、太
ももの上に片足をの
せて膝を外にひらく

❸
足指の間に入れてい
る指を優しく押し上
げて足裏を伸ばして
5秒キープ

❷
足の裏側から足指の
間に手の指を入れ、や
さしく握る

●ポイント：足指の根元に
は隙間を作ること。卵を
握るように優しく。
●ポイント：足指の間に指
が入らない人は手のひ
らで押して伸ばすだけで
もOK！

❹
手前側に手を優しく
引いて足の甲側を伸
ばして5秒キープ

左右同じ回数行いましょう！できる限りこまめに行うと効果を実感
しやすいです。

ポイント：ねじったり、90度以上曲げない
※無理に曲げると筋肉が強張り、逆効果に。

▶

★ ❸と ❹のポイント

※
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❶足指でグーチョキパー！
　1つでもできない場合、足指がゆがん

でいる可能性アリ。

❷足踏みテスト
　目をつぶって30秒ほどその場で大き

く足踏みをする。目を開けたとき最初

の位置からズレていたらゆがんでいる可能性アリ。

　ゆがみがない場合は身体のバランスも良く、位置がズレない。

小さな変化に気づいて、楽しむことを忘れずに！
ダイエットはつらいものと捉えられがちですが、そう思うかはあなた次第です！

急激な変化をすぐに求めるのではなく、小さな変化に気づける自分でいましょう。

Copyright © 2021 RIZAP, Inc. All rights reserved.

トレーナー　荒木 芙美

ポイント❶：背筋を伸ばし目線を遠くへ
　目線を遠くへ向けると自然と姿勢が良くなり、呼吸
もスムーズに。しっかり酸素を取り込むことができ
ます。

ポイント❸：腕を大きく振りしっかり地面を蹴る！
　腕を大きく振ると推進力が増し足の運びがスムーズ
に。踵から着地し、つま先でしっかり蹴り足の回転
数を上げましょう。

ポイント❷：歩幅は大きく、いつもより少し早足で
　歩幅を大きくすると筋肉を大きく動かすことができ、
さらに少し早足で歩くと心拍数が上がります。心拍
数が脂肪燃焼のポイント！“少し息が上がる”程度を
目安にスピードアップしてみましょう。

まずはどれか一つでも良いので
意識して歩いてみましょう。

　ウォーキングには「足指」を使うことが必要
不可欠です。
　足指を効果的に使うことで力が地面に伝わ
りやすくなり、「歩幅が伸びる」、「歩行速度が
上がる」、「つまずきにくくなる」といった運動
効果が得られます。
　また、「足指」を使うことは、全身を支える
土踏まずを鍛えて、体全体の負担の軽減にもつ
ながります。
　昔は鼻緒付きの草履や下駄などで足指を使
いながら歩いていましたが、現在はシューズが
進化したため、足指を使う機会も減りました。
　足指を使うことで将来的に転倒の予防にもつ
ながります。

▶どちらか1つでも当て
はまった場合は足指に

ゆがみアリ。ストレッ

チやマッサージで改善

していきましょう！

ポイント抑えて消費カロリーUP！

足の指使えてる？ セルフチェックしてみましょう！

行なうときに大切なのは 【足の指】ウウウウウウウォォォォォォーーーーーーーーーーーーキキキキキキキキキキンングググををををををを行

● 語録●

　親指が浮いていたり、変形がある場合、前後方向への
踏ん張りが利きにくくなります。
　親指をうまく使えるようになることで、バランスがとり
やすくなり転倒防止につながったり、前後方向への重心
移動がスムーズになります。腰痛を持っている方は親指
を使えるようになることで、痛みの軽減にもつながる可
能性があります！
　小指が浮いていたり、変形がある場合、左右への体の
ひねりが難しくなります。
　小指をうまく使えるようになることで、ゴルフや野球

のスイングが今よりもスムーズなるかもしれませんね！

豆知識

足指のゆがみチェック

ウォーキングのポイント
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終了しました

終了しました








