
裁判所共済組合

CON T E N T S

令和３年度 グループ保険等の募集結果について P２

共済組合で行っている福祉事業をご存知ですか？ P４

ジェネリック医薬品に変えてみた！ P６

ジェネリック医薬品の使用促進のために P７

見直そう！  キケンな生活習慣　こんなに怖い「睡眠不足」 P８

見直そう！  キケンな生活習慣　こんなに怖い「座りすぎ」 P９

こんなシグナルに要注意！ P１0

「筋トレ」で体を引き締める P１1

らくらくストレッチ「首こり編」 P１2
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　令和３年度グループ保険等の募集結果は次のとおりです。
　グループ保険等全体を見ると、３大疾病保障保険の加入者数は増加しましたが、それ以外の保険の加入者数
は減少しました。
　グループ保険等は、団体保険としての割引が適用された加入しやすい保険料となっていますので、まだ加入
されていない方は、ぜひ来年度募集時の加入をご検討ください！

注：( 　) 内は前年対比増減

※総合医療保険は、入院給付金日額の合計

制度名
加入人員

総保険金額
加入人員 対前年比

グ
ル
ー
プ
保
険

新 グ ル ー プ 保 険
18,698 名

98.9%
2,837 億円

（- 214 名） （- 40 億円）

総 合 医 療 保 険
15,253 名

98.4%
9,401 万円※

（- 246 名） （-152 万円）

３ 大 疾 病 保 障 保 険
6,066 名

102.0%
105.99 億円

（+118 名） （+1.1 億円）

ラ イ フ プ ラ ン
4,972 名

99.5%
212 億円

（- 24 名） （+10 億円）

団 体 傷 害 保 険
7,106 名

99.3％
1.93 億円

（- 47 名） （-181 万円）

令和３年度

グループ保険等の募集結果について

グループ保険・団体傷害保険募集結果

　団体傷害保険に新設した「特定感染症危険補償」付帯プランへの新規加入・他のコース
からの変更件数は597件でした。
　特定感染症を発病し、所定の後遺傷害が生じた場合、入院した場合、通院した場合に
補償する特約を付帯したプランで、全支部で加入いただき、加入率は８％の結果となりま
した。

共済組合
からの

ひとこと
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制度名
在職者 退職者

本人 配偶者 子ども 本人 配偶者 子ども

グ
ル
ー
プ
保
険

新 グ ル ー プ 保 険 13,249 名 2,775 名 1,436 名 975 名 252 名 11 名

総 合 医 療 保 険 9,641 名 2,338 名 2,415 名 631 名 205 名 23 名

３大疾病保障保険 4,822 名 1,077 名 54 名 91 名 22 名 0 名

ラ イ フ プ ラ ン 4,972 名 － － － － －

団 体 傷 害 保 険 7,106 名 － － － － －

令和２年度新グループ保険等の
配当還元率について

加入者の内訳

制度名
在職者本人
加入者数

在職者人数 加入率

新 グ ル ー プ 保 険 13,249 名

25,585 名

51.7%

総 合 医 療 保 険 9,641 名 37.6%

３大疾病保障保険 4,822 名 18.8%

ラ イ フ プ ラ ン 4,972 名 19.4%

団 体 傷 害 保 険 7,106 名 27.7%

加入率

　在職者の場合、新グループ保険は、35歳までの男性は月額 71円、女性は月額 47円
から加入することができます。また、総合医療保険については、新グループ保険へ加入
することが条件ですが、30歳～34歳までの方は、月額1,210円から加入できます。もしも
の入院等に備えて、ご加入を検討されてはいかがでしょうか。
　団体傷害保険は、組合員本人が被保険者として加入しなくても、お子さまのみやご兄弟
のみを個別に保険の対象として、加入することもできます。
　詳しくは、募集パンフレットをご覧ください。

共済組合
からの

ひとこと

　令和２年度の新グループ保険では、加入者に支払われた保険金が大幅に増加したこと
から、配当還元率が低くなっています。皆さん、健康に留意しましょう。

共済組合
からの

ひとこと

　新グループ保険は、組合
員の半数以上の方が加入さ
れています。

共済組合
からの

ひとこと

　 Ｈ 26 Ｈ 27 Ｈ 28 Ｈ 29 Ｈ 30 Ｒ 1 Ｒ 2

新 グ ル ー プ 保 険 42.5 % 51.7 % 55.3 % 47.9 % 67.0 % 30.6 % 11.2 %

総 合 医 療 保 険 23.2 % 22.8 % 24.2 % 23.1 % 22.6 % 22.6 % 23.7 %
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　共済組合では、組合員の健康の保持増進、保養などのため、さまざまな福祉事業を行っています。
　ここではそれぞれの事業について簡単にご紹介しますので、詳細を知りたい場合は共済組合ホームページを
ご確認いただくか、所属の共済組合係にお問合せください。

共済組合で行っている福祉事業を
ご存知ですか？

事業名 委託業者等 対象者 内容 利用方法

(1)
人間ドック、
脳ドック、
PET検査の補助

－

組合員

組合員の被扶養者
である配偶者

（いずれも30歳以上）

いずれか１つの検査について、
同一年度内に最大３万円の
補助
※ オプション検査のみを受検した

場合は、支給されません。

❶予約精算代行サービスを利用（➡(2) へ）
❷ 予約精算代行サービスを利用しない場合、

受検後、自分で支払ったのち請求書等を共
済組合係に提出

(2)
人間ドック等
予約精算
代行サービス

（株）ホームネット 同上

提携する医療機関で人間ドッ
ク等を受検する場合、医療機
関の予約及び補助金額分の
支払を代わりに行う

❶健診予約センターの HP から申込み
　 URL  https://www.hndb.jp/court
❷申込書を FAX または郵送で申込み
　 FAX  0120-187-773
　住所  東京都新宿区西新宿 6-8-1

新宿オークタワー 11 階
ホームネット株式会社健診予約センター

※ 自己負担金は補助金（上限 30,000 円）を差し引
いた金額なので別途の申請は必要ありません。

(3) 健康ダイヤル24 ティーペック（株）
組合員

組合員の被扶養者

❶ 24時間電話健康相談サービス
❷ E メール相談
❸セカンドオピニオンサービス
　（電話、面談）
❹メンタルヘルス
　カウンセリングサービス
　（電話・Web・面談）
※❹の面談は年 5 回まで無料

❶と❹の電話相談　0120-384-943

セカンドオピニオンサービス  0120-384-214

E メール相談、面談は HP から申込み
URL  https://t-pec.jp/websoudan

ユーザー名  kyousai
パスワード  kyousai

事業名 対象者 内容 利用方法

(1) グループ保険等

❶❷❸組合員、
組合員の配偶者と子ども
❹組合員（定年までの
期間制限等あり）
❺組合員

❶新グループ保険（団体定期保険）
❷総合医療保険
❸３大疾病保障保険
❹ライフプラン（拠出型企業年金保険）
❺団体傷害保険

毎年 6 月の申込期間中に申込書等
を共済組合係に提出

(2)
団体扱保険
（団体月払保険） 在職組合員

共済組合が保険会社に代わって保険料を集金し、
保険会社に払い込むことで団体割引適用
❶生命保険
❷損害保険（自動車保険・火災保険）

共済組合が団体取扱契約を締結し
ている保険会社に申込手続をした
後、口座振替依頼書（団体扱保険用）
を共済組合係に提出

健康面のサポート

もしもに備えて（各種保険）

⑶の健康ダイヤル24では、医療機関情報等の提供、健康相談のほか、育児・
介護相談やメンタルヘルス相談もできるので、お気軽に利用してください！

(1)のグループ保険等は、申込期間が限られていますので
期間内に忘れずにお申込みください。
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事業名 対象者 内容 利用方法

(1) 普通貸付 組合員期間６月以上
❶一般貸付（臨時の出費で資金が必要なとき）
❷物資貸付（物資の購入に必要なとき）
利率　年 4.26％

借入申込書等を共済組合係に
提出

(2) 特別貸付
同上

（医療・介護貸付、災害貸付は 6 月未満
でも可）

教育貸付、結婚貸付、葬祭貸付、医療・介護貸付、
災害貸付
利率　年1.76％

同上

(3) 住宅貸付 組合員期間 3 年以上
住宅の新築、購入、増改築、修繕またはその
ための宅地を取得する資金を必要とするとき
利率　年1.31％

同上

(4)
特別住宅
貸付

組合員期間が引き続き 20 年以上、自己
都合で 2 年以内に退職予定または 5 年
以内に定年退職予定

住宅を新築、購入、増改築、修繕または住宅
貸付の貸付金の残額全部を返済するとき
利率　年1.31％

同上

(5)
財形持家
融資

１年以上継続して財形貯蓄を行っており、
その期間の末日から２年以内に申込み、
申込日において 50 万円以上の財形貯蓄
残高がある組合員

自 ら 居 住 す る た め の 住 宅 の 建 設、 購 入、
リフォームまたはそれと併せて土地を取得
するとき

毎年の申込期間中に申込書等を
共済組合係に提出

(6)
優遇金利
提携住宅
ローン

組合員本人
※ 組合員期間が3年以上必要な場合もあり、

金融機関によって異なる

住宅の購入または住宅ローンの借り換えの際、
一般より低い金利で住宅ローン利用可能

提携金融機関等の店頭窓口で組
合員証を提示または組合員証の
写しを提出（三菱UFJ信託銀行
の場合は後日資格確認）

(1) の福利厚生パッケージサービスの利用には WEB・公式アプリが便利！
お手元に会員証がない場合でも、スマホ画面に WEB 会員証を表示することで、
いつでも利用可能なサービスを受けることができます

ベネフィット・ステーション
会員専用サイト
https://www.benefit-one.co.jp

共済ホームページでは、貸付事由や条件を入力することで、
返済シュミュレーションができます。

ワークライフバランス・生活のサポート
事業名 委託業者等 対象者 内容 利用方法

(1)
福利厚生
パッケージ
サービス

（株）ベネフィット・ワン

組合員

組合員の被扶養者 
それぞれの二親等
以内の親族

宿泊施設、育児、介護、健康管理、
レジャー施設、ライフサポート、自
己啓発、引越サービスなどのさま
ざまなメニューの割引利用

ベネフィット・ステーションの HP に
アクセスし、ID とパスワードを入力し
てログイン
URL  https://www.benefit-one.co.jp

(2)
引越
システム

◦三八五引越センター
◦日本通運
◦全国引越専門協同
　組合連合会
　（ハトのマーク）
◦日本旅行
　（日旅引越システム）
◦サカイ引越センター

組合員

組合員の被扶養者
引越料金の割引など

◦三八五引越センター　0120-01-0385
◦日本通運　 0120-92-9154
◦ハトのマーク　0120-19-1900
◦日旅引越システム（アート引越センター）
　0120-0123-33
◦サカイ引越センター　 0120-72-0041
※ 業者によって申込方法が異なるため、共済

組合ホームページ等を確認してください。

(3) 法人カード ◦（株）ジェーシービー
◦三井住友カード（株）

組合員
（任意継続組合員を
除く）

年会費無料
❶  JCB（家族カード１人まで無料）
❷ VISA（家族カードは有料）

共済組合担当係備え付けの申込書等を
カード会社に提出
◦ JCB 法人デスク　0120-883-623
◦三井住友カード法人デスク
　0120-492-212

(4)
ベビー
シッター

（株）小学館集英社
プロダクション

組合員

組合員の被扶養者

ベビーシッターサービス、送迎サー
ビス、産前・産後ケアサービス、
教育サービス、病後児保育サービ
ス等の割引利用
※  東京、神奈川、埼玉、千葉の一部地

域のみ

申込書等を直接業者に提出

(5) 災害対策費 －
災害見舞金の支給
の対象となる組合員

災害見舞金の支給基準となる損害
の程度に応じて、最大 10 万円支給

提出書等を共済組合係に提出

お金を借りたいとき
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裁判所共済組合では、主に以下の２つの事業を行っています。

ジェネリック医薬品の使用促進のために

今後もジェネリック医薬品の普及、医療費の適正化にご協力をお願いします！
※なお、現在、一部のジェネリック医薬品について入手困難な状況にあります。

　皆さんが処方を受けたお薬の中で、ジェネ
リック医薬品があるものをピックアップして、
ジェネリック医薬品に変更した場合にどのく
らい価格が安くなるかを個別にお知らせして
います。
＊ 変更した場合の自己負担額の減額が一定額以上の方を対象

としていますので、組合員全員に通知しているものではあ
りません。

差額通知事業1

　ジェネリック医薬品使用促進のためのリーフレット（希望シール付き）の配布や裁判所共済組合ホームページ
及び『共済CLIP』にジェネリック医薬品に関する記事の掲載を行っています。

広報事業2

支部別ランキング

松江支部	 90.3％
金沢支部	 88.5％
那覇支部	 88.4％
函館支部	 87.5％
旭川支部	 86.9％

１位
２位
３位
４位
５位

支部名 使用率
年齢別ランキング

35～ 39歳	 83.9％
25～ 29歳	 82.5％
60～ 64歳	 82.2％
40～ 44歳	 81.7％
50～54歳	 81.2％

１位
２位
３位
４位
５位

年齢層 使用率

ジェネリック医薬品の使用率ランキング（令和 3 年 4 月～ 6 月）

上記５支部を含めて 37 支部において
80％を超えていました（昨年度、同時期
に80％を超えていたのは19支部でした。）。

政府が定める使用率目標が 80％であると
ころ、裁判所共済組合の全体の使用率は
80.3％でした。
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　ストレスは、想像以上に人の心身に悪影響を与えること
がわかってきました。ストレスがかかるとコルチゾールとい
うホルモンが分泌され、過剰になると脳細胞が破壊されてう
つ病や認知症にかかりやすくなります。自律神経も乱れ、心
拍数や血圧、血糖値などが上がって命に関わる心疾患・脳
血管疾患を誘発します。免疫力も低下し、がんを悪化させ
ることもわかっています。私たちは自分で思っているよりも
はるかにストレスに弱いことを自覚しましょう。

　さらに厄介なのが、ストレスにさらされた状況では正常な
判断ができなくなってしまうことです。次のようなシグナル
が点灯したら、積極的に休息をとらなければならない状態に
なっているかもしれません。

　ほんの 10 分でも「自分だけの時間」をつくりましょう。
大事なのは「主体性」で、自分で自分の時間をコントロール
します。ゆっくり深呼吸をしたり、好きな飲み物を味わった
りする休息の時間をとりましょう。自律神経が整い、血流が
よくなると、脳に酸素と栄養が行き渡り活性化して、頭がスッ
キリします。

　「休息」とは、動かずに寝ていることではありません。平日
はがむしゃらに働き、休日はダラダラ過ごしていると、自律神
経は乱れまくり、うつ病になりやすくなります。自律神経のバ
ランスを保つためには、以下のポイントを守ってください。

①寝だめをせず、なるべくいつもと同じ時間に
　起床・就寝する

　朝寝坊して 1 日ダラダラしていると、副交感神経が上が

りすぎ、うつ傾向に拍車がかかります。寝すぎると、脳の

血管が拡張して頭痛が起き、筋肉が過度に緩んで血流が悪

くなり体がだるくなります。時差ボケを自分でつくり出し

ているようなもので、リズムを元に戻すのが大変です。

②何かの予定を入れる

　平日とは違う質の予定を入れるのがおすすめ。習い事や

スポーツ、観劇や美術鑑賞、映画を見てわんわん泣く、家

の片付けをするのもよいでしょう。平日より活動量は少な

くても何らかの予定を入れ、生活リズムが崩れない範囲で

楽しんでください。

誰でも、ストレスを感じて心が落ち着かなくなることがあります。そんなときに、うつ病な
どメンタル疾患を発症せずに健康な心を取り戻すにはどうしたらよいのでしょう。ここでは、
心の SOS を自分で感じとり、自分で対処する方法について考えてみます。

ストレスをあなどってはいけない

こんなシグナルが点灯したらキケン！ 短い時間でも休息はとれる

休日の過ごし方のコツ

～自分でできるストレス対策～

う ヨつ ケ

こんなシグナルに要注意！
監修●順天堂大学医学部教授

小林弘幸

　 休日の夕方に気分が暗くなる
仕事がイヤだという自覚はないのに、「明日は仕事
だ」と考えると暗い気分になり体がだるくなる、い

わゆる「サザエさん症候群」です。

　 対人関係でストレスを強く感じる
「上司とうまくいかない」「気が合わない人と仕事で
組まなければならない」など、人間関係でイライラ
したり、相手があることだから仕方ないなどと悩ん

でいたら要注意。

　 眠れなくなる、起きられなくなる
自律神経が相当乱れている証拠です。「午前中は活
動する気になれず、午後から夜になってようやく動
き出し、翌朝起きられない」のは、うつ病患者によ
くみられます。

　 意欲がなくなる、感動しなくなる
話し方に抑揚がなくなる、表情
が乏しくなる、以前は大事にし
ていた仕事や人づきあいも「ど
うでもいいや」と感じる、好き
な映画やコンサートなどに行き
たいと思わなくなる、これは明

らかな SOS です。
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両腕は肩甲骨を引き
寄せるような意識でも
ちあげるとよい

ひざはつま先と同じ方
向に向け、ひざがつま
先より前に出ないように

腰を反らさない

「筋トレ」で体を引き締める
　たるんだ体を引き締めるためには、
運動不足や加齢で衰えた筋肉を鍛える
ことが大切。自分の体重を負荷にして
行う筋トレ（自重トレーニング）は家
ででき、週２～３回、正しいフォーム
で行えば、体が引き締まっていくのを
実感できます。

● 監修●
フリーインストラクター

今井 真紀

ポイント
● 回数よりも正しいフォームで行うことが

大事。
●１０回でキツイと感じるぐらいの負荷で。
●呼吸は止めず、自然に行う。
●呼吸は鼻で深くゆっくり行う。

■下半身を鍛える王道！  スクワット
① 両足を肩幅に開き、つま先をやや外側に向ける。両腕を

まっすぐ前に伸ばす。

② お尻を突き出しながら、ゆっくりと腰を落とす。ひざが
90 度ぐらいになったらゆっくりと①の姿勢に戻す。これ
を 10 回程度くり返す。

■背中は見た目の印象を左右！
　バックエクステンション
① うつぶせに寝てあごを床につけ、両足を少し開く。両手

のひらを下に向けて体の横におく。

② 上体、両腕、両足をゆっくりともちあげ、その姿勢で５
秒保つ。このとき腰を反らせすぎないように。そのあと
ゆっくりと①の姿勢に戻す。これを 10 回程度くり返す。

■おなかをギュッと絞る！  プランク
① 四つんばいになり、両ひじを床につく。ひじは肩の真下

におき、両手を合わせる。

② 両ひじを床に押しつけて両ひざを浮かせ、体を一直線に
する。このとき背中をまっすぐに保ち、反らさない。こ
の姿勢で 15 ～ 30 秒保つ。

■二の腕と胸に効く！  プッシュアップ
① 四つんばいになる。手のひらを肩の真下におき、やや外

側に向け、両腕を肩幅の 1.5 倍に開く。

② 足首を交差させ、頭からひざまでを一直線にする。

③ ひじが 90 度ぐらいになるまでゆっくりと腕を曲げ、その
あと② の姿勢に戻す。これを 10 回程度くり返す。

背中をまっすぐに保つ。下腹をおへそのほ
うへ引き上げるように力を入れるとよい。
腰はやや丸まる感じ

頭からひざまでを
一直線に保ったままで
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