
　全員口座を開設した組合員に対して、「キャッシュカード申込書・暗証番号届」を提出してもらうこと
でカードの作成をしております。
　キャッシュカードの作成を希望する際は、以下の内容に注意していただき「キャッシュカード申込
書・暗証番号届」を所属所の共済事務担当課まで提出くださいますようお願いいたします。
　なお、提出書類に不備等あった場合は、所属所の共済事務担当課を経由して返戻させていただきます。

●印鑑は全員口座開設時の印鑑と同じ印鑑ですか？
　※はっきり押印できなかった場合は、余白に押しなおしてください。
●共済組合に届けている氏名、住所と銀行に届けている氏名、住所は同じですか？
　※ 氏名変更や引越し等をされた場合、共済組合に「組合員及び被扶養者の登録事項変更申告書」を提
出していただいておりますが、全員口座開設支店にも「共済預金各種申請書」を提出し、変更の届
出が必要となります。

●「組合員証記号番号」記載欄の記入漏れや記載内容に間違いはありませんか？

確認事項

例1）組合員証記号番号　埼400-15000
組合員証記号番号 埼 4 0 0 1 5 0 0 0

例2）組合員証記号番号　埼35-1234
組合員証記号番号 埼 0 3 5 0 1 2 3 4

共済預金のキャッシュカードについて共済預金のキャッシュカードについて

　睡眠は長く眠ればよいというものではありません。時間が長くても浅い眠りであれば、脳の疲れがとれず、眠気が
残るといった悪影響が出ます。

睡眠で大切なのは、量より質！睡眠で大切なのは、量より質！

朝起きたとき、スッキリ目覚めていますか？
睡眠不足や睡眠の質が悪いと、昼間の活動が思うようにできなくなり、事故などを起こす危険性も上昇します。

よい睡眠を実践して、活動的な毎日を過ごしましょう。

朝起きたとき スッキリ目覚めていますか？

スッキリ睡眠！カラダ元気！のヒケツスッキリ睡眠！カラダ元気！

睡眠の基本的なパターン睡眠の基本的なパターン
　睡眠には、浅い眠りである「レム睡眠」と深い眠りの「ノ
ンレム睡眠」があり、一度の眠りでその2種類が約90
分周期で交互に訪れます。睡眠で大切なのは量ではな
く、深いノンレム睡眠をしっかり確保して、脳の疲労回
復を図ること。そして脳が起きる準備をしているレム睡
眠の間に起きれば、スッキリと目覚めやすくなります。

睡眠リズムを整える睡眠リズムを整える
　人の体のもつ「体内時計」は、本来1日25時間の
リズムで動いていますが、朝日を浴びることによって
リセットされ、24時間の周期に調整されています。
そのため睡眠時間が不規則だと体内時計が狂ってし
まいます。疲れをしっかりとるためには、眠りのリズム
を整えて質のよい睡眠をとることが大切です。

お問い合わせ先　福祉課　☎048-822-3305
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