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良い睡眠で快適生活̶睡眠不足と生活習慣病

Q A
Q

A

覚め、睡眠不足となり、日中に眠気があらわれます。
　さらに、無呼吸等により取り入れる酸素が減り、ヘモ
グロビンが増え過ぎて血液がドロドロになり、心筋梗塞
や脳梗塞を招いてしまうのです。

がん
　がんは、遺伝子が変異することから始まり、がん細胞
は約20年もかけて細胞分裂を繰り返し、徐々に大きな
がんとなります。
　免疫にはがん化を抑制する働きもあり、体の状態が
良いときはその作用がきちんと働きますが、睡眠不足
だと免疫力が低下し、がんの増殖を抑制できなくなり
ます。

　生活習慣病は、生活習慣が大きな原因となる病気と
いうことです。睡眠もまた、これらの生活習慣とは密接
に関係しています。
　たとえば睡眠不足だと日中眠くなり、活発に活動でき
ず、本来身体活動で使うはずだったエネルギーが余って
肥満を招きます。
　またお酒やお茶には利尿作用があり、寝る間際に飲
むと途中で起きることが多くなり、睡眠不足に。特にお
酒は、睡眠の質の低下を招きます。
　今現在、生活習慣病と診断されていない人も、このよ
うな生活習慣があれば将来生活習慣病にも睡眠障害に
もなる確率が高くなるのでご注意ください。

　人間は長い間、日が昇ると起き、日が沈むと眠るとい
う生活を続けてきました。また、食べ過ぎて太るような

睡眠不足

食べ過ぎ 飲み過ぎ 身体活動
不足

肥　　満

睡眠時
無呼吸
症候群

ヘモグロビン
増加

インスリン抵抗性

高血圧 脂質異常症 糖尿病

心臓病 脳卒中

　長ければ良いというわけではなく、一般的には平均睡眠時
間が７時間前後で、最も死亡率が低いことがわかっています。
　睡眠時間が長くても短くても死亡リスクは上がる傾向で

すが、睡眠時間が長い場合、なぜ死亡率が上がるのか、はっきりした
ことはまだわかっていません。ただし、質の良い睡眠をとることは生
活習慣病の予防に効果的ですので、朝起きたとき、「すっきり目覚め、
良く眠ったと思える」睡眠時間の確保を心がけましょう。

ことは、生活に余裕があるごく一部の人に限られていま
した。体を使って働き、夜は疲れで熟睡したことでしょ
う。こうした生活のもとでは、生活習慣病は少なかった
に違いありません。
　生活が便利になった世の中だからこそ起こる不眠や
生活習慣病は、まさに現代社会だからこそ起こる「現代
病」といえるでしょう。本来の生体リズムにできるだけ
近づけた生活を送り、心身ともにイキイキと暮らしたい
ものです。
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きずな（生命保険部分）・きずなプラス・総合医療保障コース（基本型）は1
年ごとに収支計算を行い、剰余金が生じた場合は配当金としてお支払いす
る仕組みとなっています。配当率はお支払い時期の前年度決算により決定しますの
で、将来お支払いする配当金額は現時点では確定していません。（ただし、きずな（損害保

険部分）、重病克服支援コース、長期療養収入補償コース、総合医療保障コース（セット

型）、団体傷害補償制度、入院医療費支援制度については配当金はありません）

兵庫県市町村職員共済組合

のご紹介
　今回ご紹介する「きずな」は、共済組合の公的給付の補完事業を行うことで組合員の皆さまとそのご家族の
生活の安定と福祉の向上を図ることを目的として運営しております。
　令和3年7月1日更新現在、組合員とそのご家族約22,000名の方々が加入されています。
　例年同様、1月以降に「きずな」のお申し込みのご案内を予定しておりますのでよろしくお願いいたします。

『きずな』のしくみのしくみ

制度運営費制度運 費

保険金
給付金

剰余金 配当金お支払い

加入者の掛金 保険期間：7月1日～翌年6月30日

※きずなプラスへのご加入はきずなへのご加入が条件です。　※総合医療保障コースへのご加入はきず
なへのご加入が条件です。　※総合医療保障コースは生命保険と損害保険をセットにしたものです。　
※総合医療保障コース（基本型）と総合医療保障コース（セット型）ではお支払いの対象となる支払事由
や支払保険金の算出方法、給付割合等が異なる場合があります。　※それぞれの保障内容、掛金などの
詳細はパンフレットをご参照ください。
［注1］55歳～64歳の方は3年、所定の精神障害による就業障害の場合は24カ月が限度です。
［注2］ ｢日帰り入院」とは入院日と退院日が同一の入院で、かつ入院料等が算定された入院をいいます。病

院による入院の証明にもとづきお支払いします（外来での治療は「日帰り入院」に該当しません）。

お手続き期間は毎年1～2月 ！

「きずな」は毎年7月1日から保障開始 !

POINT❶

POINT❷

毎年の掛金は1年ごとに収支計算を行い、剰余金が生じた場合は加入
者に配当金として還付します。対象制度は、きずな（生命保険部分）・き
ずなプラス・総合医療保障コース（基本型）のみになります。

総合医療
保障コース

継続して2日以上の入院や女性疾病・親の介護など医療に関するさまざまな給付です。
七大疾病を倍額保障!!　※総合医療保障コース（セット型）に加入した場合

重病克服
支援コース

特定疾病（悪性新生物（がん）・急性心筋梗塞・脳卒中）に重点をおいた給付です。
特定疾病に立ち向かう心強い味方！

長期療養収入
補償コース

病気やケガにより、免責期間90日を超えて就業障害が継続した場合、10年［注1］を限度に支給される給付です。
病気やケガでの長期にわたる有給休職・法定給付を補います！

団体傷害
補償制度

傷害による入院・通院等や、賠償事故を補償する給付です。
国内・国外問わず傷害事故を補償！ 家族補償タイプもあります！

入院医療費
支援制度

入院時の自己負担部分の軽減を目的とした給付です。
日帰り入院［注2］から給付対象！

※税務の取扱いについては税制改正により、今後変更となることがあります。

積立年金 個人年金保険料控除が適用となる場合があります！
在職中に積み立て、積立満了後に年金受取ができます。

きずなプラス
死亡・高度障害、障害年金1級・2級に関する給付です。

公的障害年金1級・2級の認定に連動!

きずな
死亡・高度障害に関する給付です。

万一の場合、残されたご家族のために！

1

『きずな』『きずな』とは…とは…
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　死亡保険金受取人、氏名等は期間途中でも変更できます。変更手続きが必要
な場合は㈲兵庫ライフサービスまでご連絡ください。
　保険金・給付金のご請求については所属所担当者経由でご連絡ください。
※期間途中での加入内容の変更はできません。

ご加入者への
お知らせ

兵庫県市町村職員共済組合
（有）兵庫ライフサービス TEL：078－265－6170事務取扱

問い合わせ先

※各制度の内容等詳細については、PR時に配付しておりますパンフレットをご参照ください。
※一部所属では、「きずな」を取り扱っていない所属所がございます。

MY-A-21-他-006420
MYG-A-21-LF-347

　令和2年度保険期間（令和2年7月1日～令和3年6月30日）の配当率をご報告します。ご加入の皆さ

ま方のご理解とご協力のおかげをもちまして、令和3年度もスケールメリットを活かし安定した運営をさ

せていただいております。

配当金は共済組合へご登録いただいている各個人の
『給付金等受取口座』への送金となります。配当金の還付方法についてお知らせ

お　支　払 配　当　率

きずな
（生命保険部分） 98件 約3億9,589万円 約35.9％

きずなプラス 10件 約5,400万円 約28.8％

総合医療保障コース
（基本型） 596件 約3,209万円 約45.0％

・配当率は、お支払時期の前年度決算により決定しますので、将来お支払する配当金額は現時点では確定していません。
・配当率は、今後変動することがありますので将来のお支払いを約束するものではありません。

（有）兵庫ライフサービス TEL：078－265－6170問い合わせ・ご連絡先

　皆さまに好評をいただき実施しております「退職記念旅行」について、新型コロナウイルス感染症の世界
的なまん延の影響を受け、現在も安心・安全な状態で海外旅行にご参加いただける状況にないため、非常
に残念ではございますが今年に引き続き令和4年退職記念旅行の実施を見送ることといたしました。
　日本のみならず世界的に新型コロナウイルスが収束し、令和5年以降の退職記念旅行の実施が決定い
たしましたら当広報誌にてお知らせいたします。
　また、ご退職年度でなくてもご参加できますので、興味をお持ちの方はお申し出くださいましたら、令和5年以降の退職
記念旅行の実施が決定した際にご案内をさせていただきますので、お気軽にお申し出ください。お待ちしております。

令和4年 退職記念旅行の実施見送りについて

2 令和2年度　配当率のお知らせ
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■組合の概況（令和3年8月末現在） ■令和3年8月（6月診療分）の医療費状況

の解答

②被扶養者数
　（任継除く）

໐がついている所にオウムがかくれ
ていました。わかりましたか？

男 23,286人
女 16,713人

計
（前年同月）

39,999人
（38,974人）

男 14,590人
女 22,620人

計
（前年同月）

37,210人
（37,273人）

件数 金額
（１件当たりの医療費）

前年
同月比

本人 26,206件 322,731千円
（12,315円） 4.74％

家族 26,609件 324,948千円
（12,212円） 3.34％

高額療養費 566件 71,451千円

家族療養費
附加金 157件 5,704千円

一部負担金
払戻金 353件 12,126千円

計 52,815件 736,960千円

④任意継続
　組合員数

短期
（前年同月）

410,241円
（416,989円）

長期
（前年同月）

396,467円
（402,006円）

男 195人
女 109人

計
（前年同月）

304人
（303人）

①組合員数
　（任継除く）

ひょうご共済 No.196 令和3年10月1日　発行人■兵庫県市町村職員共済組合・西田竜也／神戸市中央区下山手通4丁目16-3 兵庫県民会館内 TEL.078-321-0621（代表）
この広報はホームページでもご覧になれます。 URL： http://www.h-kyosai.or.jp/

③平均標準報酬月額
　（任継除く）
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