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東京都職員共済組合

平成23年9月号　No.338

ご家庭にお持ち帰りになり、みなさんでご覧ください。

男性にも知ってほしい 乳がんのこと
早期発見・早期治療があなた自身と大切な人を守ります

今度こそ、禁煙を成功させよう！
あなたに合った禁煙方法おススメします
☆ニコチンパッチと禁煙サポートで応援！ 禁煙サポートプログラム
☆禁煙外来のご案内

心とからだをリフレッシュ！保養所から始まる身近な旅
☆豊かな森で癒やし体験！！ 新名所「那須平成の森」散策
☆箱根で爽快！ ウォーキング！！ おすすめコースをご紹介

共済
だより
共済
だより



あなたの年金加入記録（公務員分）や
退職共済年金の情報を確認できます。

地共済年金情報Webサイト
https://www.chikyonenkin.jp/

インターネットで「地共済年金情報Webサイト」へ
アクセスし、ユーザーID・パスワードの申請を
行ってください。

皆様からのご意見などを参考に誌面の充実を図ってまいります。
『共済だより』についてのご意見・ご要望は下記までお寄せください。
〒163-8001 新宿区西新宿2-8-1 東京都職員共済組合事務局管理部総務課共済だより担当　TEL.03-5320-7307又は都庁内線57-121 
http://www.kyosai.metro.tokyo.jp/ 共済組合HP（組合員専用メニュー）のユーザー名は「kyosai」（半角小文字）です。※パスワードは不要です。

共済だより　平成23年9月号　No.338

C O N T E N T S
特集1 男性にも知ってほしい 乳がんのこと
03...............早期発見・早期治療があなた自身と大切な人を守ります

特集２ 今度こそ、禁煙を成功させよう！ 
. 08...............あなたに合った禁煙方法をおススメします
10...............ニコチンパッチと禁煙サポートで応援！.禁煙サポートプログラム
１２...............シティ・ホール診療所.禁煙外来のご案内
. あなたの職場でも禁煙講習会を開催しませんか？

13...............眺望の豊かな健診センターで人間ドックを受けてみませんか
14...............今年こそ脱メタボ！.４０歳以上の組合員と被扶養者の方へ
. ｢特定保健指導のご案内｣が届いたら、ぜひ特定保健指導のご利用を
16...............新たに特定保健指導対象者向けスポーツクラブ利用助成が始まります！
17...............スポーツの秋!.清瀬運動場を利用してみませんか.／人事異動に伴う組合会議員変更、役員変更等
18...............平成22年度の長期給付積立金の運用状況について

20...............ブランヴェール那須の廃止について

耳寄り情報
21...............育児休業手当金・介護休業手当金の給付上限額が改定されました！
. 退職共済年金の繰上げができることをご存知ですか？
22...............上手に使おう！.「ジェネリック医薬品」
24...............交通事故などにあって負傷したとき.共済組合への連絡をお忘れなく.
25...............保険給付分（7割）を返還請求するためには、「診療報酬明細書」が必要です

26...............山歩きでリフレッシュ　森林セラピー参加者募集（後期）
28...............住宅貸付相談・住宅講演会の参加者募集
29...............住宅貸付をご利用の皆様へ.「住宅取得資金に係る借入金の年末残高等証明書」をお送りします

特集3 心とからだをリフレッシュ！ 保養所から始まる身近な旅
30...............豊かな森で癒やし体験！！.新名所「那須平成の森」散策
32...............箱根で爽快！.ウォーキング！！.おすすめコースをご紹介

施設のご案内
34...............箱根路開雲
３5...............アジュール竹芝
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今度こそ、
禁煙を成功させよう！
あなたに合った禁煙方法をおススメします

喫煙には様々な害があります。喫煙する人はそれが分かっていてもなかなか喫煙をやめられません。
その理由は、喫煙者が身体的依存と心理的依存の２つの依存状態に陥っているためです。

身体的依存ってどんな状態？

タバコを吸うとニコチンは急速に体内に吸収され数秒で脳に達し、大脳の快楽中枢に作用して多幸感や緊張緩和などの快感
をもたらします。これを繰り返していると、体内にニコチンがある状態が普通となり、禁煙によりニコチンが切れると、イライラや
集中力低下など、つらく不愉快なニコチン離脱症状に襲われ、耐え切れず再びタバコに手が伸びてしまうことになります。これが
まさに、身体的依存（ニコチン依存）です。

喫煙者の約70％は「ニコチン依存症」であるといわれています。ニコチン依存症の可能性が高いかどうかは、下記のニコチン
依存症スクリーニングテスト（ＴＤＳ）で分かります。ニコチン依存に対しては、ニコチンパッチやニコチンガムなどの禁煙補助薬
を用いて、ニコチン切れの症状を緩和しながら、禁煙を進めていきます。

心理的依存ってどんな状態？

もうひとつの「心理的依存（習慣依存）」とは、“気分転換の一服”、“食後の一服”のように、喫煙行為が生活の中に習慣として根
付いてしまった状態のことです。この心理的依存に対しては、禁煙指導を受けるなど正しい理解と適切な対処法で臨みます。

タバコへの依存＝身体的依存（ニコチン依存）＋心理的依存（習慣依存）

禁煙成功

喫煙される方へ…

今すぐあなたのニコチン依存度をチェック
ニコチン依存度を判定するスクリーニングテストです。「はい」が5点以上は

ニコチン依存症である可能性が高いといえます。

ニコチン依存症スクリーニングテスト（ＴＤＳ） はい
（1点）

いいえ
（0点）

1 自分が吸うつもりよりも、ずっと多くタバコを吸ってしまうことがありましたか。

2 禁煙や本数を減らそうと試みて、できなかったことがありましたか。

3 禁煙したり本数を減らそうとしたときに、タバコがほしくてほしくてたま
らなくなることがありましたか。

4 禁煙したり本数を減らしたときに、次のどれかがありましたか。

・イライラ ・眠気 ・神経質 ・胃のむかつき
・落ち着かない ・脈が遅い ・集中しにくい ・手のふるえ
・ゆううつ ・食欲または体重増加 ・頭痛

5 上の症状を消すために、またタバコを吸い始めることがありましたか。

6 重い病気にかかったときに、タバコはよくないとわかっているのに
吸うことがありましたか。

7 タバコのために自分に健康問題が起きているとわかっていても
吸うことがありましたか。

8 タバコのために自分に精神的問題（注）が起きているとわかっていても
吸うことがありましたか。

9 自分はタバコに依存していると感じることがありましたか。

10 タバコが吸えないような仕事やつきあいを避けることが何度かありましたか。

（注）　禁煙や本数を減らした時に出現する離脱症状（いわゆる禁断症状）ではなく、喫煙することによって
神経質になったり、不安や抑うつなどの症状が出現している状態。

合計 点

身体的依存
ニコチンに対する薬物依存
ニコチンが切れるとイライラし

たり集中力が低下する

正しい理解・適切な対処法
禁煙指導・禁煙支援メール・禁煙講習会

禁煙補助薬
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あなたに合ったおススメの禁煙方法は？　　　　 

〈タバコの３大有害物質〉
ニコチン タバコの主要成分。脳に「快感」をもたらす作用

があるため、ニコチン依存症の原因となります。
タール 発がん物質が多く含まれています。
一酸化炭素 動脈硬化を促進させる作用があるといわれて

います。

タバコのよく知られている健康被害に「がん」があります。
それ以外にも喫煙により発症のリスクが高まる病気がたく
さんあります。（右図）

具体的には、がん（喉頭がん、肺がん），循環器疾患（心筋梗
塞、脳梗塞），呼吸器疾患（肺気腫），消化器疾患（胃・十二指腸
潰瘍），口腔の疾患（歯周病）等です。

「長年吸ってきたから今さらタバコをやめたって意味がないんじゃない？」と思っている方も多いと思いますが、禁煙の効果は禁煙
開始直後からあらわれます。禁煙に「遅すぎる」ということはありません。

〈受動喫煙の害〉
タバコを吸わない人が、喫煙者と同じ空間にいて煙を吸い

込むだけでも健康への影響があります。受動喫煙の影響を
もっとも受けやすいのは家族で、夫が20本/日以上の喫煙者
の場合、妻の肺がん死亡率は通常の約2倍といわれています。また、低出生体重児や乳幼児突然死症候群（SIDS）、ぜん息など子
供への影響も強くあらわれます。

このように、喫煙はあなた自身の健康だけでなく周囲の人の健康にも影響を及ぼします。

自分で禁煙してみたい！

禁煙に職場全体で取り組みたい

一日の本数が多い

治療中の病気がある

禁煙パッチを使った
禁煙サポートプログラムへＧＯ！

禁煙講習会を開催しましょう！

禁煙外来をおススメします

禁煙外来に通う時間がない

何回も挫折している

医師の指導を受けながら禁煙したい

（10ページへ）

（12ページへ）

（12ページへ）

本当にこわいタバコの害

禁煙のメリット

■口腔がん 2.8
 1.4
■咽頭がん 3.2

■喉頭がん 32.5
 3.3
■食道がん 2.2
 1.8
■肺がん 4.5
 2.3
■肝臓がん 3.1
 1.7
■胃がん 1.4
 1.2
■膵臓がん 1.6
 1.4
■腸がん 1.3

■膀胱がん 1.6

■子宮がん 1.6

非喫煙者を1.0とした喫煙者（男性・女性）の死亡率

■くも膜下出血 1.8

■老人性痴呆症 1.6

■気管支拡張、 2.2
　肺気腫等

■ぜん息 1.8

■虚血性心疾患 1.7

■動脈瘤 2.4

■潰瘍 1.9

全がん 1.7
（男性）

全死亡 1.3
（男性）

黒 ： 男性のリスク
赤 ： 女性のリスク

平山 雄 ： 病態生理. 7（9）： 695. 1988

24時間以内
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20分後 8時間後 2日以内 3日以内

手足に
血流が戻る

血液中の
酸素濃度が回復

心筋梗塞になる
危険が減ってくる

においに敏感に
なり、食べ物の味

がよく分かる
肺機能が回復し、
息が軽やかになる

運動が良く
できるようになる

せき・たんが減る
風邪をひきにくく

なる

肺がんの死亡率
が喫煙者の半分に

なる

肺がんの死亡率
が喫煙者の10分

の1になる
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ニコチンパッチと禁煙サポートで応援！
禁煙サポートプログラム

ご自分で禁煙に取り組みたい方や禁煙外来に通いたいけれど時間のない方におススメです！
現在喫煙している組合員と被扶養者の方を対象に、禁煙補助薬「ニコチンパッチ」を活用した「禁煙サポートプロ

グラム」をスタートします。

〈ニコチンパッチ2週間分の引換券と禁煙に関する
ハンドブックの提供〉

 ニコチンパッチは、提携薬局（ウエルシア、スギ薬局、セイ
ジョー、ぱぱす）で引換えできます。

 ハンドブックには、禁煙のコツを掲載。３ヶ月の禁煙日誌付
きです。　

 ※ニコチンパッチは、通常６週間以上の貼り付けが必要で
す（商品によって異なります）。

 ３週間目以降は、自費での購入となります。　

〈禁煙サポートの提供〉
当組合からの定期的なメールサポート又は禁煙マラソン

（※）の無料参加のいずれかを選択できます。
※禁煙マラソンとは・・・インターネットのメール等により禁煙

をサポートします
  （主宰：奈良女子大学 高橋裕子教授）。
 http://kinen-marathon.jp/

〈禁煙成功者はQUPiOポイント200ＰをＧＥＴ！〉
 ５００Ｐたまると、毎年抽選により６,000P相当の賞品が

当たります。

禁煙サポートプログラムの主な内容

禁煙サポートプログラムの流れ
	 準備期間	 1週〜12週	 3ヶ月（13週）後	 翌年度

①禁煙宣言書の提出

（共済組合のホームページ
からダウンロード）

本人

③禁煙実施
・ニコチンパッチの提携薬局

での引換え⇒貼り付け
・ハンドブックへの記録

②禁煙ツールの送付
・ハンドブック
・禁煙パッチ薬局相談券

④禁煙支援メールの送付
（約2週間ごと）

又は
禁煙マラソン（※）に

参加案内

⑦禁煙成功者はQUPiO
ポイント200pをGET!

体験談の共済だより掲
載採用者は更にQUPiOポ
イント200pをGET!

⑤禁煙継続宣言書
アンケート

体験談の提出

共済組合

⑧禁煙成功者にQUPiO
ポイント200pプレゼント

体験談の共済だより掲
載採用者へ更にQUPiOポ
イント200pプレゼント

⑥禁煙成功者に
認定証送付
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■申込資格
 組合員と被扶養者のうち、ニコチン依存症スクリーニングテスト「ＴＤＳ」で５点以上の方

■申込期間
　平成２３年９月１２日（月）～平成２４年１月６日（金）

■申込方法
 当共済組合ホームページから「禁煙宣言書」をダウンロードし、必要事項を記入して、下記宛先へ電子メール、ＦＡＸ又は

交換便で提出してください。
 Mail:S9000062@section.metro.tokyo.jp（TAIMS健康増進課組織端末）
 FAX:03-5388- 1800

禁煙を始める日はこんな時がおすすめです。

禁煙時の離脱症状を和らげるためのニコチン製剤のひとつです。
ニコチンパッチを貼ることにより、禁煙に必要なレベルのニコチンを安定的に体内に取り込むことが

できます。プログラムの中で徐々にニコチン量を少なくし、最終的にパッチを使用しなくてもいい状態と
なるため（パッチの種類により期間は異なります。）、離脱症状を緩和しながら無理なく禁煙を続けること
ができます。

パッチは3社から発売されていますが、どれも1日1回貼るだけでニコチンを補給することができます。

禁煙継続には周囲の協力も必要です。禁煙を決めたらまずは、周りの人に禁煙宣言をしましょう！ 人に
宣言をすること、そして周りの人に応援してもらうことは禁煙継続の大きな力になります。

喫煙仲間を誘って一緒にチャレンジするのもおすすめです。
さらに、禁煙マラソン（※）への参加又は当共済組合からの禁煙支援メールの送付であなたの禁煙を

サポートさせていただきます。

ニコチンパッチってどんなもの？？

禁煙成功には周りのサポートが重要です

さあ、禁煙サポートプログラムで禁煙をスタートしてみましょう！

申込先・お問い合わせ先..事業部健康増進課健康増進係.☎03-5320-7464.又は.都庁内線.57-411〜2

仕事が一段落したときで、
時間にゆとりのあるとき

連休や正月など、
禁煙開始日の前後を休みの

日にできるとき

誕生日、結婚記念日、
年始めなど、

特別な意味がある日
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禁煙外来は、一日の喫煙本数が多い方、何回も挫折している方、治療中の病気がある方、医師の
指導を受けながら禁煙したい方におススメです。

禁煙に取り組まれる方を、医師のカウンセリング、お薬、スタッフの励ましで、サポートします。
標準的な禁煙プログラム（＊）に沿った治療を行います。お気軽にお問い合わせください。

全国的に受動喫煙防止対策が進められる中で全面禁煙の公共施設が増えています。
あなたの職場でも禁煙講習会を開催し、喫煙について職場で知る機会をつくりませんか？あなたの職場に講師を派遣します。

禁煙外来で成功された方の体験談を紹介
＊標準的な禁煙プログラム

シティ・ホール診療所禁煙外来のご案内

あなたの職場でも禁煙講習会を開催しませんか？

東京都水道局建設部施設設計課

齊藤恭央さん
趣味である釣りをしている時、自然や自身の健康を思

い禁煙を決意しました。禁煙するなら中途半端は嫌なの
で、確実に禁煙をという気持ちで禁煙外来を決意しまし
た。禁煙外来を定期的に受診することで安心して治療す
ることができ、大変感謝しております。

初めの１ヶ月は煙草を吸う夢を見たりしますが、やめる
という強い意志と治療との相乗効果で吸いたい気持ちに
打ち勝つことができました。禁煙することで家族も喜び、
禁煙は一石二鳥？いやそれ以上かも。今でも時々喫煙の
誘惑がありますが、今後もそれに耐えていきます。

◎治療にかかる期間.：１２週間（5回通院）
◎治療にかかる費用（保険診療の場合）
ニコチンパッチ. おおよそ１万３千円
内服薬.おおよそ１万９千円

◎診療受付時間.：.㊊〜㊎. ９：００〜１１：００
. １３：１５〜１５：００
◎受付方法　予約制（お電話にて承ります）
◎お問い合わせ先. ☎０３‐５３２０‐７３５８
. 又は都庁内線６３‐８２５（内科）

■開催期間 平成23年9月１日（木）から
 平成24年３月31日（土）まで
■対象 当共済組合所属の事業所単位で実施可能
 （本庁にあっては部・課どちらでも可）　
■実施方法 講師を派遣しますので、会場は各事業所でご用意願い

ます。
■講師 禁煙マラソン事務局長　三浦　秀史氏
■実施費用 講師派遣費用は無料です。
■申込方法 当共済組合ホームページから「申込書」をダウン

ロードし、必要事項を記入して、下記宛先へ電子
メール、ＦＡＸ又は交換便で申し込んでください。

 Mail:S9000062@section.metro.tokyo.jp
 （TAIMS健康増進課組織端末）
 FAX:03-5388-1800
■申込期間 平成24年２月29日（水）まで
■講習内容は、相談に応じます。
■講習会終了後、簡単なアンケートにお答えいただきます。

☆保険診療について
　ニコチン依存症スクリーニングテスト「ＴＤＳ」でニコ
チン依存症と判定され、ブリンクマン指数（１日の平均喫
煙本数×喫煙年数）が２００以上の方は、保険適用（３割負
担）で禁煙治療を受けることができます。

～平成23年4月から足立区役所の施設内全面禁煙
がスタート～

足立区では、平成24年度から区施設の敷地内全面禁煙を
目標に、段階的に受動喫煙防止対策を進めています。平成23
年4月から区施設の施設内全面禁煙がスタートしました。

施 設 内 全 面 禁 煙に当
たり、禁煙講習会の開催
や、禁煙補助薬の購入助成

（足立区職員互助会のポ
イント券事業・元気回復支
援助成制度を利用）を開始
するなど、喫煙する職員に
対する禁煙支援を強化し
て、熱心に禁煙対策に取り
組んでいます。

申込先・お問い合わせ先..事業部健康増進課健康増進係.☎03-5320-7464.又は.都庁内線.57-411〜2
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眺望の豊かな健診センターで
人間ドックを受けてみませんか

胃内視鏡検査 
オプション検査として新たに胃内視鏡検査を実施しています。

バリウム検査が苦手な方、内視鏡検査で経過観察をしている方にお勧め
します。
子宮がん・乳がん検査 

実施日は、月、水、金曜日です。
なお、子宮がん検査には新たに基本項目としてコルポスコープ診、 経膣

超音波検査を追加し精度の向上を図りました。
専門医によるダブルチェック方式の精度・質の高い判定を実施

胸部、胃部X線検査、腹部超音波検査などの判定は、専門医によるダブル
チェック方式で行います。当日の結果説明は、血液など結果が確定している
検査の説明が中心となりますのであらかじめご了承ください。

上記のほか、豊富なオプション検査をそろえています
人間ドックと同日・同場所でオプション検査を受けられます！（一部検査を除く。）
☆事前にご予約ください！！

アジュール竹芝総合健診センター
TEL:03-3437-2701（直通） URL http://www.genkiplaza.or.jp/azur/

基本コースに更に質の高い検査を追加できます

  

オ
プ
シ
ョ
ン
検
査

8,400円

  
  11,550円

  
  6,300円

  2,100円

  
  5,250円

  3,150円

  3,150円

  3,150円

  3,150円

  3,150円

   13,650円

  36,750円

  10,500円

  5,250円

  
  5,250円

アクセス（地図）

 

アジュール竹芝総合健診センター（17F）
〒105-0022　東京都港区海岸1丁目11番2号

交通：アクセス情報
JR浜松町駅「北口」より徒歩7分
都営浅草線大門駅より徒歩10分
都営大江戸線大門駅より徒歩10分
ゆりかもめ竹芝駅より徒歩1分

電話 03-3437-2701　 FAX. 03-3437-2707

※マイカー利用は極力ご遠慮ください。

※１ 生検：医師が必要と認めた場合に生体の胃粘膜の小片を採取し、顕微鏡で組織の状態を調べる検査法
※２  頭部MRI検査/胸部CT/CTによる内臓脂肪検査/骨密度検査（大腿骨・腰椎測定）については、
 後日「こころとからだの元氣プラザ」（所在地/飯田橋）での実施となります。　

＜お知らせ＞ 日曜・祝祭日の緊急連絡先を設置しました。　ＴＥＬ：090-9140-0093
 音声メッセージに従ってお話しください。折り返しご連絡させていただきます。

14200033(02)
JISQISO001：準拠

婦人検診（子宮がん検査＋乳房視触診）

婦人検診
（子宮がん検査＋乳房視触診+マンモグラフィ）

子宮がん検査
（内診+細胞診+コルポスコープ診+経膣超音波検査）

乳がん検査（乳房視触診）

乳がん検査（乳房視触診）+マンモグラフィ
又は乳腺超音波

H．      ピロリ抗体検査

骨密度検査（橈骨）

喀痰細胞診検査

各種腫瘍マーカー（1項目につき）

胃内視鏡検査（経口）

胃内視鏡検査+生検※1

頭部MRI検査（MRI+MRA)※2

胸部CT※2

CTによる内臓脂肪検査※2

全身用骨密度装置による
骨密度検査（大腿骨・腰椎）※2

申込先・お問い合わせ先..事業部健康増進課健康増進係.☎03-5320-7464.又は.都庁内線.57-411〜2

マンモグラフィ

内視鏡

コルポスコープ
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今年こそ脱メタボ！
｢特定保健指導のご案内｣が届いたら、
ぜひ特定保健指導のご利用を

４０歳以上の組合員と
被扶養者の方へ

＜特定保健指導の流れ＞

＜「特定保健指導のご案内」の送付方法・利用方法＞

今年も特定保健指導が始まります。特定保健指導の対象となった方は、脱メタボを目指して、生活改善に臨み
ましょう！
特定保健指導の対象者は、特定健康診査（特定健診及び生活習慣病健診、職員健診、人間ドック等）の結果、生
活習慣の改善で疾病予防の効果が期待できる方（下図参照）です。対象となった方には、順次「特定保健指導の
ご案内」をお送りしています。	

また、今年度から、特定保健指導の対
象外の方にも、「特定健診結果通知」に
合わせて、「健康情報」をお届けします。

＊健康情報提供サービスQUPiO(クピオ)では、健診結果に基づき、健康リスク判定や
10年後の予測・生活改善シミュレーションができます。	

血糖：空腹時血糖100mg/dl	以上、又は	HbA1c	5.2%以上
脂質：中性脂肪150mg/dl	以上、又は	HDL-C	40mg/dl未満
血圧：収縮期130mmHg以上、又は拡張期85mmHg以上

区分
追加リスク　

④喫煙 対象
①血糖	②脂質	③血圧

腹囲
男85㎝以上
女90㎝以上

2〜3つ
積極的支援

1つ
あり
なし 動機付け支援

BMI
（体重㎏÷身長m÷
身長m）25以上

3つ
積極的支援

2つ
あり
なし

動機付け支援
1つ

特定保健指導対象者の基準 （服薬治療中の者は保健指導対象外）

STEP-1

目標を立てます

STEP-3

1〜5ヶ月経過

STEP-2

実践

STEP-4

6ヵ月後

医師や保健師、管理栄養士の指導
のもと、ご本人が行動計画を作り
ます(個別面接、又は、グループ支
援の予定)。

	(積極的支援の場合)
指導者から電話やメール
等によるアドバイスが受け
られます。

日々の暮らしの中で生活
改善に取り組んでいきま
す。

これからも健康的な生活
習慣を続けることで、より
よい人生を！

●
目
標=

６
ヶ
月
で
４
キ
ロ
痩
せ
る

●
行
動
計
画=

①
朝
食
の
菓
子
パ
ン
を
食
パ

ン
に
変
え
る	

②
駅
で
は
、階
段
を
使
う

対象者 送付方法 利用日時・場所
職場で保健指導を受けられる組合員 所属経由

（交換便）
ご案内に記載されています

保健指導機関まで
お電話で申込み

上記以外の組合員
被扶養者・任意継続組合員 ご自宅に郵送

目標達成

又は
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健康情報提供サービス	 のご紹介

保健指導を利用した人のうち、７割以上の方が体重の減量に成功！
（特定保健指導アンケートより抜粋）
◦おかげさまで大幅に減量ができました。周りの人が刺激を受けてダイ

エットを始めました(目黒区・50代・女性)。
◦少しの努力でオーケーならがんばろう！という気持ちになりました（港

区・50代・女性）。
◦30年以上前の体重に戻りました（知事部局・50代・男性）。
◦細めのズボンを買わねばと苦笑してます（消防庁・50代・男性）。
◦割と好きな物を食べて減量できたので、ストレスがたまらなくできました
（消防庁・４０代・男性）。

◦おかげさまで5kgも痩せることができ、メタボもクリアできました（消防
庁・50代・男性）。

◦最初は半信半疑でしたが、保健指導の相談員の指示で効果を得ること
ができました（消防庁・50代・男性）。

共済組合では、組合員と被扶養者の皆様の健康づくりを応援するために、健康情報提供サービス
QUPiO(クピオ)を提供しています。「QUPiOポイント」と交換できる健康グッズのラインナップを一新しまし
たので、この機会に健康づくりに励みましょう。

この他にも、まだまだ商品がございますので、詳しくは下記のQUPiOサイトでご確認ください。
※共済組合では、「自らの健康づくりへの積極的支援」を福祉事業の主軸としています。

お問い合わせ先		事業部健康増進課特定健診係	☎03-5320-7466	又は	都庁内線	57-437

シャルルビアンサン
シリコンスチーマー

体脂肪計付歩数計 マイピロー

QUPiOポイント交換ラインナップ一新！！　商品例

今すぐ、https://www.qupio.com/tokyo/ にアクセス！

「生活改善のための３本柱」

Ⅰ. 食生活の改善 Ⅱ. 運動の習慣づけ Ⅲ. 効果的な休養の支援

保健指導６ヶ月後の体重減少者の割合
(平成20年度、21年度累計)

平均約2kg
減少！

減少した
73.6％

減少しなかった
26.4％

これまでに特定保健指導を受けられた方の体験談を募集しています。
体験談をお寄せいただける方はこちらのメールアドレス（S9000062@section.metro.tokyo.jp）までご連絡ください。

◎９月から、特定保健指導対象者向けのスポーツクラブ利用助成が始まります。
※詳しい内容は次のページをご覧ください。

2,300P

500P
5,100P
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お問い合わせ先..事業部健康増進課特定健診係.☎03-5320-7466.又は.都庁内線.57-437

新たに特定保健指導対象者向け
スポーツクラブ利用助成が始まります！
平成23年9月から、特定保健指導対象の方に対し、共済組合がスポーツクラブの利用料金を一部助成します。
特定保健指導を利用した方に、スポーツクラブが1回無料で利用できる利用券（1回券）、又は8回の運動指導コースが
3,600円で受けられるコース助成券（8回券）を配布します（コース助成券（8回券）が配布されるのは、動機付け支援対象者
（以前に特定保健指導を利用したことがある方）、積極的支援対象者の方になります。）。

下記スポーツクラブのうち、特定保健指導対象者を受け入れている施設であれば、どの施設を利用していただいてもかまいません。
運動指導コースでは、各個人にあったトレーニングメニューが作成され、専門的な運動指導が受けられます。

まず特定保健指導を利用し、さらにこれを機会に運動の習慣をつけて、楽しみながら脱メタボを目指しましょう。

利用できるスポーツクラブ（6社）

利用券（1回券）及びコース助成券（8回券）利用の流れ（例）
特定保健指導（初回面接）の際に、利用券とコース助成券を配布します.※ただし、健診データが共済組合が定めたハイリスク値以上の方を除きます

■.動機付け支援対象者（初めて特定保健指導を利用する方）…利用券（1回券）

各スポーツクラブの利用方法を確認してください（利用可能施設、持ち物、予約方法など）

■.動機付け支援対象者（以前に特定保健指導を利用したことのある方）　
…利用券（1回券）、コース助成券（8回券）■.積極的支援対象者

利用予約確認

利用券（1回券）の利用
＜1回無料で利用できます＞

コース助成券（8回券）の利用（2か月間）
＜3,600円で8回の運動指導コースが利用できます＞

第1回（初回） 第2回～第7回 第8回（最終回）■ お試しで、スポーツクラブを使って
みましょう！ ■ 事前説明と確認

◦体組成、血圧、腹囲等測定
◦カウンセリングとメニュー解説
◦現状確認とアドバイス
◦運動目標/計画の設定・指導
■ エクササイズ
◦運動方法解説
◦マシンやレッスンエクササイズ

■ 継続的な利用
◦利用券、コース助成券利用後も、共済組合の助成（約4割）を受けて継続的に

利用できます
◦正しい運動の知識と方法を身につけ、楽しく運動を継続していきましょう！

■エクササイズ
◦体組成、血圧、腹囲等測定
◦指導に基づいて自分でエクササイズ
■ 8回の利用のうち、初回を含め3

回の運動指導があります

■ エクササイズ後まとめと効果測定
◦体組成、血圧、腹囲等測定
◦カウンセリング
◦結果確認とアドバイス
◦今後の運動目標/計画の設定・指導

写真提供：東急スポーツオアシス
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東京都職員共済組合組合会
議員及び役員の変更

東京都職員共済組合
審査会委員の変更

お問い合わせ先..管理部総務課庶務係.☎03-5320-7306.又は.都庁内線.57-111

お問い合わせ先..清瀬運動場.☎０４２-４９２-５４４５.東京都清瀬市竹丘３-１０-５

東京都職員共済組合組合会の議員及び役員が以下のと
おり変更となりました。

東京都職員共済組合審査会の委員が下記のとおり変更
となりました。

■ 旧議員

■ 旧委員

役職 氏　名 所　属 任期

理事 笠井　謙一 東京都総務局長 平成23年7月16日から
平成24年11月30日まで

理事 野 村　 茂 港区副区長 平成23年6月17日から
平成24年11月30日まで

野澤　美博 東京都交通局長 平成23年7月16日から
平成24年11月30日まで

増 子　 敦 東京都水道局長 平成23年7月16日から
平成24年11月30日まで

大江　秀敏 東京消防庁次長兼
人事部長事務取扱

平成23年7月16日から
平成24年11月30日まで

区分 氏　名 所　属 任期

地方公共団体
を代表する者

山 手　 斉
東京都総務局
総務部長

平成23年8月1日から
平成23年12月31日まで

区分 氏　名 所　属

地方公共団体
を代表する者 醍醐　勇司 前東京都総務局総務部長

役職 氏　名 所　属

理事 比 留 間 英 人 前東京都総務局長

理事 田 中　 進 前墨田区副区長

金 子 正 一 郎 前東京都交通局長

尾 﨑　 勝 前東京都水道局長

北 村　 吉 男 前東京消防庁次長兼人事部長事務取扱

スポーツの秋！.清瀬運動場を利用してみませんか
ーメタボ解消や体力増進におすすめですー

組合員
利用料金 利用方法

テニス１面 ２時間 1,000円
野球場１面 ２時間 2,000円 

（何人で利用しても料金は同じです。）

平日の利用
利用する2か月前の同日から、電話で直接運動場へ申し込んでください。

土･日･祝日の利用
抽選となります。抽選は、所定の往復はがきにより事前に申し込んでいただ
き、奇数月の１０日に翌月と翌々月分を行います。抽選後は電話で申し込め
ます(各奇数月の15日9時から）。
なお、空き情報の照会については電話で直接運動場にお問い合わ
せください。

◦休業日は毎週水曜日(祝日のときは開業）、年末年始(12/29～1/3）です。
◦所定の往復はがきは当共済窓口、運動場及び各所属の共済事務担当者のところにあります。共済組合ホームページにも載せてあります

ので、ご利用ください。
◦以上の詳細については、共済ハンドブック・共済ホームページを参照するか、又は直接清瀬運動場へお問い合わせください。

（交通のご案内) 西武池袋線｢清瀬」駅又は西武新宿線｢久米川」駅からバスで｢全生園南」下車、徒歩２分

■.新議員 ■.新委員
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平成22年度の長期給付積立金の
運用状況について

将来の年金支給に備える長期給付積立金については、平成17年10月から、リスクを分散し 安全かつ効率的な
資金運用を行うため、中長期的観点から各資産（債券、株式等）の最適な構成割合を定めた「基本ポートフォリオ」に
基づく運用を行っています。

（注） １ 各資産の割合±５％までは、時価変動等を考慮し、許容の範囲としています。
 ２ 短期資産は、預貯金等です。

１ 運用形態別資産額
基本ポートフォリオ内の資産は、運用形態によって自家運用資産（都共済自らが債券等で運用）と委託運用資産

（信託、生命保険会社等による運用）に大別されます。

◦時価…評価時点において債券や株式が市場で売買される価格
◦時価総額…時価＋未収収益

2 資産区分別資産額

都共済の基本ポートフォリオ.(平成22年度末現在）
国内債券 国内株式 外国債券 外国株式 短期資産 合　計

67％ 6％ 11 % 6% 10% 100%

 （単位：億円、％）

運用形態 時価総額 構成比

自家運用 4,206 48.5 

信　　託 3,532 40.7 

生命保険 938 10.8 

合　　計 8,677 100.0 

 （単位：億円、％）

資産区分 時価総額 構成比

国内債券 5,686 65.5 

国内株式 623 7.2 

外国債券 1,005 11.6 

外国株式 549 6.3 

短期資産 814 9.4 

合　　計 8,677 100.0

運用形態別時価総額の構成比

資産区分別時価総額の構成比

委託運用
（生命保険）
10.8%

短期資産
9.4%

外国株式
6.3%

外国債券
11.6%

国内株式
7.2%

委託運用
（信託）
40.7%

自家運用
48.5%

国内債券
65.5%
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年金受給者数の増加等により、積立金の取り崩し額の増加が見込まれることから、リスクの高い資産（国内株式、
外国債券、外国株式）の構成割合を減らすため、下記のとおり基本ポートフォリオの見直しを実施しました。　

今後は、運用環境を注視しながら新基本ポートフォリオへの移行を実施していくとともに、委託運用機関に対する
評価等を行いながら、引き続き安全かつ効率的な資金運用に努めてまいります。

3 評価損益の状況
購入時と比べて現在の資産の状況がどうであるかを示す評価損益をみると、平成20年度の世界的な金融危機

で株価が大幅に下落した影響や長引く円高等により、国内株式、外国債券、外国株式は評価損となっています。

4 運用実績
運用利回りは0.88％に、時価の要素を取り入れた修正総合利回りは円高や東日本大震災の影響等により

△0.63％となりました。　

◦簿価…債券や株式を買い入れたとき
に帳簿に記入した価格（帳簿価格）

◦評価損益…時価－簿価

簿価ベースの元本等を用いた運用利回りだけでは時価の状況が分からないため、時価の要素も取り入れて計算する利回
りが修正総合利回りです。

◦運用利回り ＝ 決算上の運用収益
   元本平均残高

◦修正総合利回り ＝  実現損益＋未収収益増減＋評価損益増減
   元本平均残高＋前期末未収収益＋前期末評価損益

新基本ポートフォリオ
国内債券 国内株式 外国債券 外国株式 短期資産 合　計

78％ 4％ 4% 4% 10% 100%

 （単位：億円、％）

資産区分 簿価 評価損益 評価損益率

国内債券 5,609 68 1.2

国内株式 748 △ 132 △ 17.6

外国債券 1,168 △ 177 △ 15.1

外国株式 578 △ 31 △ 5.3

短期資産 814 0 0.0

合　　計 8,918 △ 271 △ 3.0

 （単位：％）

平成18年度 平成19年度 平成20年度 平成21年度 平成22年度

運用利回り 2.61 2.30 △0.53 0.32 0.88

修正総合利回り 3.10    △2.63 △5.72 5.13    △0.63

お問い合わせ先..管理部財務課資金運用係.☎03-5320-7312.又は.都庁内線.57-155
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共済組合が保有する保養・会館施設については、平成21年6月に決定した「保養・会館施設の今後の運営方針
について」において、財政状況が厳しくなるなかで、各施設における安定的な経営が必要であることから、「施設
存続の基本となる具体的な視点」に基づく評価により、施設存続の可否を判断することといたしました。

このうち、ブランヴェール那須については、平成23年度の第１四半期に最終的に施設の存廃を判断すること
となっており、今般、この「運営方針」に基づき、同施設の存廃判断を行い、廃止することといたしましたのでお知
らせします。

上記のとおり、「具体的な視点」4項目を評価したところ、③を除く3項目が施設存続の要件を満たしていませ
んでした。

さらに、③においても、組合員等の利用率・利用人員とも減少傾向にあることなどを総合的に評価した結果、今
後、施設の経営状況や組合員等の利用状況が好転する見込みはなく、保養所として健全にその機能・役割を果た
していくことは困難であると考えられるため、ブランヴェール那須は廃止することといたしました。

福祉事業全体の健全な運営のためには、できるだけ早期の廃止が望ましいところですが、東日本大震災の被
災県に地理的に近く、被災地の状況等を見極める期間も必要であることから、廃止時期についておおむね2年後
を目途とし、今年度末までに廃止年月日を決定することといたしました。

お問い合わせ先..事業部厚生課保養係.☎03-5320-7343.又は.都庁内線.57-341〜2

１ 廃止を判断するに至った理由

2 廃止の時期について

○「施設存続の基本となる具体的な視点」に基づく評価

① 運営面の健全性(運営受託者の償却前営業利益)
積極的なPRやネットを通じた集客など様々な経営改善策を行ってきたが、運営受託者の償却前営

業利益については黒字を確保することができず、施設存続の要件を満たしていない。

② 事業採算面の捉え方(減価償却費を除く共済組合の収支差)
光熱水費の節減等を行ってきたが、減価償却費を除く共済組合の収支については黒字を確保する

ことができず、施設存続の要件を満たしていない。

③ 組合員等の施設利用状況(組合員等利用率は6割以上)
組合員料金の値下げなどにより、退職者を含む組合員等利用率については年平均７割以上となっ

ており、施設存続の要件を満たしている。

④ 施設・設備整備等(今後の修繕等の負担)
設備劣化調査を実施し、今後も営業継続するために必要な修繕費負担を算出したところ、平成30

年度までに相当額の負担が必要であり、施設存続の要件を満たしていない。

ブランヴェール那須の廃止について
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育児休業手当金・介護休業手当金の
給付上限額が改定されました！

退職共済年金の繰上げができることを
ご存知ですか？

育児休業手当金 介護休業手当金

給料月額が３４３，９７０円以上の方は下記の給付上限額で
支給されます。

給付上限額(給付日額) .......................９，７７７円
＜内訳＞平成２２年３月３１日以前に育児休業を開始した方
休業中支給分 .....................................５，８６６円
受給期間終了6か月後支給分 ...........３，９１１円

給料月額が３４３，９７０円以上の方は下記の給付上限額で
支給されます。

給付上限額(給付日額) .............. ７，８２１円

昭和28年4月2日以降に生まれた方へ

　組合員が育児休業又は介護休業を取得し、給料の全部又は一部が支給されない場合に支払われる「育児休手
当金」・「介護休業手当金」の給付日額には上限額が定められています。その額が本年８月１日から以下のとおり
改定されました。

退職共済年金の受給開始年齢は、生年月日により異なります。退職共済年金の受給開始年齢が６１歳以降に
なる昭和２８年４月２日（特定消防組合員は昭和３４年４月２日）以降に生まれた方は、本来の受給開始年齢より早
く（ただし６０歳以降に）退職共済年金を請求することができます（「退職共済年金の繰上げ」）。

繰上げを行う際には、同時に国民年金の老齢基礎年金も繰上げすることになっています。
年金の繰上げを行うと、年金額は減額されます。年金額は１か月繰り上げるごとに０.５％の減額になります。

〈イメージ図〉

62歳

60歳 62歳

65歳

※組合員として在職中は「退職共済年金」は原則支給停止です。

65歳

〈受給開始年齢〉

〈繰上げ請求〉

■62歳受給開始の方で繰上げを請求しない場合

■上記の方が、60歳で繰上げ請求をした場合

お問い合わせ先..年金保険部年金課広報相談担当.☎03-5320-7330.又は.都庁内線.57-258

お問い合わせ先..年金保険部医療保険課給付係.☎03-5320-7334.又は.都庁内線.57-281

「退職共済年金」
「老齢基礎年金」

繰上げの「退職共済年金」　24月繰上げ　12％減額
繰上げの「老齢基礎年金」　60月繰上げ　30％減額

耳寄り情報
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差額 7,560円

差額 2,667円 差額 641円 差額 1,726円

ベザトール
SR錠
9,871円

ベスタリット
L錠

2,311円

内服薬

内服薬 点鼻薬 点眼薬

区分

〈1日2錠服用する場合〉

〈1日4錠服用する場合〉 〈1月3本使用する場合〉 〈1月4本使用する場合〉

新薬

ジェネリック

オノン
カプセル

［112.5mg］
7,225円

フルナーゼ
点鼻薬

［50μg用］
2,408円

プランルカスト
カプセル

［112.5mg］
4,558円

ミリカレット
点鼻薬

［50μg用］
1,767円

クロモフェロン
点眼薬
［2％］
1,090円

インタール
点眼薬
［2％］
2,816円

上記の金額は、シティ・ホール診療所で処方している医薬品をもとに算出しています。

安定性試験
高温多湿で
も成分安定

生物学的
同等性判定
消 化 液 、血
中への溶出

規格試験
有 効 成 分 、
不 純 物 、溶
出度

品質基準
ジェネリック
医薬品は

安全性等の検証済み

ジェネリック医薬品を利用すれば、調剤を受ける際の窓口負担額を下げることができます。
そこで、慢性疾患等で長期に服薬している方などに特にお勧めします。

ジェネリック医薬品は、新薬と同じ有効成分・製法をもとに開発され、同等の効能・効果が期待できます。
ジェネリック医薬品が製造を承認されるには下記の3つの試験を通して、信頼できる申請データに基づ

き、品質・有効性・安全性が新薬と同等であることを証明する必要があります。また、審査は欧米と同水準の
厳格な基準に基づいて行われ、厚生労働大臣から承認を得ることになります。

◎ジェネリック医薬品は厳格な審査を経て販売されています

◎こんな方にお勧めです

例えば、高脂血症の治療薬を1年間服用した場合、これだけお安くなります

花粉症治療薬を3か月間使用する以下の例では、これだけお安くなります

上手に使おう！.「ジェネリック医薬品」
新薬（先発医薬品）の特許が切れた後に同等の品質（有効成分、製剤、効能・効果等）で製造・販売されるジェネリッ

ク医薬品（後発医薬品）。開発期間が短く、開発コストが抑えられるため、価格は新薬の7割程度と安価になっていま
す。

本年2月に共済組合が都職員を対象に行ったアンケート（500名中、315名が回答）では、「ジェネリック医薬品
を利用してみたい」方が71％を占めました。ジェネリック医薬品のことを正しく知って上手に使いましょう。

耳寄り情報
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東京都職員共済組合

署名

お問い合わせ先. 年金保険部医療保険課医療保険係. ☎03-5320-7322.又は.都庁内線.57-211
. シティ・ホール診療所. ☎03-5320-7358.又は.都庁内線.63-821

ジェネリック医薬品で
調剤してください。

※処方せんと一緒に出してください。

医療機関の皆様

ジェネリック医薬品で
処方をお願いします。

※受付又は、受診の際に出してください。

見本

ジェネリック医薬品は、国の方針により全国的に普及が進められ、多くの医療機関や薬局で処方・調剤さ
れています（平成21年9月現在の数量シェア20．2％厚生労働省調査）。

ジェネリック医薬品への切替えをお考えの方は、かかりつけの医師か薬剤師に「ジェネリックでお願いで
きますか？」と聞いてみてください。その際、共済組合のホームページにある「お願いカード」を使って希望
を伝えることもできます（http://www.kyosai.metro.tokyo.jp/にあるバナー「ジェネリック医薬品につ
いて」のリンク先からダウンロードできます）。

シティ・ホール診療所では、
左のページでご紹介したジェ
ネリック医薬品を含め、73
品目のジェネリック医薬品を
ご用意しています。

東京都庁第二本庁舎17階南側
8：45～11：45 （眼科・耳鼻咽喉科11：30まで）
13：15～15：45 （眼科・耳鼻咽喉科15：30まで）
※都庁閉庁日は休診　☎03-5320-7358 都庁内線：63-821

なお、ジェネリック医薬品は、現在服用中の新薬に対応するものがない場合、あっても行きつけの薬局に
在庫がない場合や、効き目に個人差がある場合、病気によっては切替えができない場合もあります。医師・
薬剤師とご相談ください。

下記のサイトでは、新薬に対応するジェネリック医薬品の有無・名称の外、切替えによる自己負担軽減額に
ついてもご自分で調べることができます。併せてご利用ください。

◎医師・薬剤師に相談してみましょう

◎シティ・ホール診療所でもジェネリック医薬品をご利用になれます

「かんじゃさんの薬箱」
http://www.generic.gr.jp/

「ジェネリックガイド」
http://www.generic-guide.jp/

「ジェネカル」
http://www.genecal.jp/

シティ・ホール診療所のご案内

耳寄り情報
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交通事故などにあって負傷したとき
共済組合への連絡をお忘れなく！

①けがの原因が、相手方（加害者）の行為による交通事故や暴行、飼い犬のかみつき事故等である場合は、組合
員証は用いず自費で治療（自費診療）し、加害者に治療費の支払を求めるのが原則です。

②しかし、組合員に過失があって加害者と自費診療の合意が得られないなどやむを得ない場合は、事前に共済組
合に連絡し、所定の手続を取れば組合員証を使用して治療を受けることができます。この場合は、共済組合に
事故通報を行うとともに、加害者に対し「後日、共済組合からの医療費の請求について支払義務があること」を
説明してください。

① 事故通報：速やかに共済組合に連絡する。
② 受診：組合員証を使用して治療する。
③ 念書：加害者から念書を提出させる（用紙は共済組合から送付）。 
④ 経過報告：長期間にわたり治療するときや治ゆした際に報告する。
⑤ 示談：示談するときは事前に連絡するとともに物損及び人身の示談書（写）を共済組合へ提出する。 

Q 事故に遭い、組合員証を使用して治療しましたが、共済組合に連絡することを忘れていました。どうすればい
いですか。       

A 求償行為を円滑に行うために、事故の概要を迅速に把握することが必要になります。
 受診後でも、速やかに共済組合に事故通報を提出してください。

Q 加害者に念書を書いてもらえません。どうすればいいですか。
A 念書は、加害者に支払を確約してもらうために必要になりますが、どうしても書いてもらえない場合は、ご相

談ください。       

けがの治療と組合員証の使用

組合員証を使用する場合の手続

お問い合わせ先　年金保険部医療保険課給付係求償担当
. ☎03-5320-7333.又は.都庁内線.57-271〜2..FAX.03-3346-1914.

①事故報告
（電話・FAX）

④経過報告

②受診

③念書

⑤示談

医療機関

加害者

〈共済組合〉
所属共済事務

担当者
被害者（組合員等）
交通事故等

耳寄り情報
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医療機関で受診した際、組合員証が手元にないなど、やむを得ない事情で組合員証の提示ができず全額
自己負担で支払わなければならない場合があります。そのような場合でも、組合員・被扶養者であれば、後
日、共済組合に保険給付分全額自己負担で支払った分の7割の返還を請求すると、組合員証を使用した時の
給付相当額の返還を受けることができます。

保険給付分の返還請求をするには、医療費の領収書とともに「診療報酬明細書」を添付していただく必要
があります。
「診療報酬明細書」は、医療機関が診療報酬を保険者に請求する際の医療費明細が書かれた書類(いわゆる
｢レセプト｣ )です。医療機関に発行してもらってください（下記見本参照）。

なお、平成22年4月から、医療の透明化を図るため、患者に対し、医療機関が「診療明細書（医療費明細
書)」を領収書と一緒に発行することとなりました。これは保険給付分の返還請求の添付書類としては使えま
せんので、ご注意ください。

お問い合わせ先..年金保険部医療保険課給付係.☎03-5320-7334.又は.都庁内線.57-281

●請求の手続について

●お間違えのないように

医療費を全額自己負担（10割）したときに、
保険給付分（7割）を返還請求するためには、
「診療報酬明細書」が必要です

診療報酬明細書

耳寄り情報
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継続して歩くとさまざまな健康効果があらわれます。

●体重・体脂肪率の
　減少
●血圧の安定
●血糖値の低下
●中性脂肪の減少と
　脂質異常の
　予防・改善

●動脈硬化の予防・改善
●心肺機能の向上
●骨粗しょう症の予防
●リラックス・
　リフレッシュ

服 装 ・ 持 ち 物 の ポ イ ン ト服 装 ・ 持 ち 物 の ポ イ ン ト

アップダウンのあるところを長時間歩く山歩き。関節や
筋肉のトラブルを防ぎ、疲労を早く回復するためのコツ
を知り、服装や持ち物を整えましょう。

山歩き前後のストレッチを忘れずに。とくにふくらはぎ
やアキレス腱、太ももはしっかり伸ばします。

上 手 な 歩 き 方

ウォーミングアップ、クーリングダウンを忘れずに

傾斜のあるところでは歩幅を狭くして、足の裏全体で体
重を受けるように歩きます。

登り下りの正しい歩き方を身につける

山歩きは汗をかいて体内の水分を失いがちなので、飲
みものを必ず携帯しましょう。

こまめに水分補給をする

動きやすく、吸汗性、速乾性、保温性のあ
るもの（化学繊維で機能性のある素材）が
最適です。温度差と天候変化に備えて、重
ね着で体温調節をしましょう。レインウエ
アは防寒具としても役立ちます。

● ウエア● 

■タオル　■着替え
■ペットボトル又は水筒
■救急セット（ばんそうこうや消毒薬など）
■共済組合員証　■万能ナイフ
■ビニール袋（ゴミ持ち帰り用）

● 必需品 ● 

ケガを防ぎます。

● 帽子、手袋（軍手）● 

手がふさがらないように、荷物は背負いま
す。日帰りの山歩きなら容積15リットル程
度のデイパックで十分です。

● リュックサック● 

次のようなトレッキングシューズがおすす
めです。
■くるぶしまでカバーできる
■ひも結びなどではき心地が調節できる
■通気性がよい　■滑りにくい
■つま先に少し余裕がある
■靴底のクッションがよい
また、靴下はウールやアクリルのものが
よいでしょう。

● シューズ ● 
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継続して歩くとさまざまな健康効果があらわれます。

●体重・体脂肪率の
　減少
●血圧の安定
●血糖値の低下
●中性脂肪の減少と
　脂質異常の
　予防・改善

●動脈硬化の予防・改善
●心肺機能の向上
●骨粗しょう症の予防
●リラックス・
　リフレッシュ

服 装 ・ 持 ち 物 の ポ イ ン ト服 装 ・ 持 ち 物 の ポ イ ン ト

アップダウンのあるところを長時間歩く山歩き。関節や
筋肉のトラブルを防ぎ、疲労を早く回復するためのコツ
を知り、服装や持ち物を整えましょう。

山歩き前後のストレッチを忘れずに。とくにふくらはぎ
やアキレス腱、太ももはしっかり伸ばします。

上 手 な 歩 き 方

ウォーミングアップ、クーリングダウンを忘れずに

傾斜のあるところでは歩幅を狭くして、足の裏全体で体
重を受けるように歩きます。

登り下りの正しい歩き方を身につける

山歩きは汗をかいて体内の水分を失いがちなので、飲
みものを必ず携帯しましょう。

こまめに水分補給をする

動きやすく、吸汗性、速乾性、保温性のあ
るもの（化学繊維で機能性のある素材）が
最適です。温度差と天候変化に備えて、重
ね着で体温調節をしましょう。レインウエ
アは防寒具としても役立ちます。

● ウエア● 

■タオル　■着替え
■ペットボトル又は水筒
■救急セット（ばんそうこうや消毒薬など）
■共済組合員証　■万能ナイフ
■ビニール袋（ゴミ持ち帰り用）

● 必需品 ● 

ケガを防ぎます。

● 帽子、手袋（軍手）● 

手がふさがらないように、荷物は背負いま
す。日帰りの山歩きなら容積15リットル程
度のデイパックで十分です。

● リュックサック● 

次のようなトレッキングシューズがおすす
めです。
■くるぶしまでカバーできる
■ひも結びなどではき心地が調節できる
■通気性がよい　■滑りにくい
■つま先に少し余裕がある
■靴底のクッションがよい
また、靴下はウールやアクリルのものが
よいでしょう。

● シューズ ● 

お問い合わせ先..事業部健康増進課健康増進係.☎03-5320-7464.又は.都庁内線.５７‐４１１〜２

色鮮やかな紅葉の癒やしを
体験してみませんか

奥多摩と檜原は、例年１０月から１１月にかけて紅葉シーズンを迎えます。
森の香りや空気、音を感じながら木々の中に入り森の中を歩くことは、それだけで心と身体を癒やし満足感のある時間を過

ごすことができます。
森の自然と環境を熟知したガイド等が動植物の観察・解説を行いながら案内します。ぜひご参加ください。

◎集合・解散 奥多摩駅9時20分集合・１6時45分頃解散
◎参加費 ３，０００円　
　（昼食代含む。ただし、集合場所までの交通費は各自負担です。）
◎開催日・募集人数
 １０月２９日(土)２１名・１１月１３日(日)２１名 
 １１月２７日(日)２１名 
◎行程 （ガイドウォークは約３Ｋm程度）

山のふるさと村で、そば打ち体験（昼食）→
ガイドウォーク（いこいの路）→森のティータイム
→水と緑のふれあい館・ダムサイト見学 

◎集合・解散 武蔵五日市駅９時集合・16時30分頃解散
◎参加費 1,5００円　
　（昼食代含む。ただし、集合場所までの交通費は各自負担です。）
◎開催日・募集人数
 １０月２3日(日)１８名・１０月２９日(土)１５名 
 １１月５日(土)１５名・１１月１２日(土)１５名 
◎行程 （ガイドウォークは約３Ｋm程度）

地域交流センター→都民の森ガイドウォーク→ 
森林館（昼食）→大滝の道ガイドウォーク（セラ
ピーロード）→数馬の湯入浴

─森林セラピー参加者募集（後期）─

奥 多 摩 町 コ ー ス 檜 原 村 コ ー ス

申込先・お問い合わせ先 
〒１９８－０２１２ 東京都西多摩郡奥多摩町氷川１４２１－２
一般財団法人おくたま地域振興財団  電話 ０４２８-８３-８８５５

申込先・お問い合わせ先 
〒１９0‐０２１２ 東京都西多摩郡檜原村４０３
一般社団法人檜原村観光協会  電話 ０４２‐５９８‐００６９

ケーブルカー清滝駅前広場の右端から上り始めます。薬王院に参拝するための表参道で、薬王院に至るまでの参道はす
べて舗装されています。秋の紅葉は格別で、山頂から谷いっぱいに燃えるように広がる鮮やかな紅葉は多くの登山者の目を
楽しませています。

ケーブルカーで中腹の下社まで登り、本坂から山頂へ向かいます。下社から本社のある山頂までは、ブナやモミの原生林
の生い茂る登山道。山頂はかながわ景勝50選の一つでもあり、眺めは雄大そのもの。四季を通して楽しめます。

（伊勢原市観光協会ＨＰより）

日向山に登り札所6番卜雲寺に下りる山道を歩くコースです。果実が豊
かに実るのどかな山里風景と秩父の山々の眺望、雑木林のハイキングを
楽しむファミリー向けの半日コースです。

（横瀬町観光協会ＨＰより）

◎応募資格.組合員と配偶者（配偶者のみの参加はできません。）
◎参加回数.年度内１回　＊申込者多数の場合は抽選となります。
◎応募方法 必要事項（※）を明記し、往復はがき又は封筒にてお申し込みください。　封筒の場合は返信用はがき（住所を記入してください。）を同封

してください。なお、組合員同士（配偶者も含む）でのグループ参加を希望される場合は、代表者がまとめて申し込むことも可能です。
  （申込書を使用する場合は、共済組合のホームページ・共済だより７月号にあります。） 
※必要事項 希望日（第1・第2）・氏名・生年月日・組合員番号・所属・電話番号・自宅住所、同行者がいる場合はその方の分も記入してください。
◎締切日.１０月３日到着分.締切日以後の空き状況は各申込先に電話にて確認してください。
＊行程は都合により変更になる場合があります。　＊職免にはなりません。休暇を取ってご参加ください。
＊なお前期分につきましても、キャンセル等で参加できる日もありますので、希望申込先にお問い合わせください。

こんなコースもどうぞ！　東京近郊のおすすめハイキングスポット

高尾山１号路　3.8ｋｍ
京王線・高尾山口駅

丹沢大山国定公園
大山山頂周遊コース　6.2km
小田急小田原線伊勢原駅
神奈川中央バス・大山ケーブル駅

日向山六番峠コース　8ｋｍ
西武秩父線芦ヶ久保駅
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お問い合わせ先..事業部貸付課貸付収納係.☎03-5320-7346.又は.都庁内線.57-361

住宅貸付相談・住宅講演会申込書 9月26日（月）締切り　※共済組合貸付課必着

キリトリ線

キ
リ
ト
リ
線

○氏
フリガナ

名　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　○組合員番号

○所属 局・区・庁 課 ○所属先電話

○参加希望人数（どちらかに○を付けてください）　1名 ・ 2名（申込人を含めて）

○住宅貸付相談希望（いずれかにチェックをお願いします）　□希望する　□希望しない　　

○質問事項（住宅相談会での質問、講演会で聞いてみたい質問どちらでも結構です）

お申込みに伴い取得した個人情報につきましては、厳正な管理を行うともに、この講演会のためにのみ使用し、他のいかなる目的
にも使用いたしません。

住宅貸付相談・住宅講演会の参加者募集
〜住宅購入を考えている方、こんな時代だからこそ必見！〜

住宅購入を検討されている方は、今回の大震災を受け、住宅について改めて防災や節電などの点から考え直
しているのではないでしょうか。貸付課では今年度「安心・安全なマイホーム購入術＆返済術」というテーマで講
演会を開催します。内容は、住宅を選ぶときの注意点、住宅ローンの組み方を中心にお話ししていただきます。
また、講演会同日に組合の住宅貸付の利用を検討いただいている方を対象に、共済組合貸付課担当職員による
住宅貸付の個別相談も実施します。住宅貸付の内容や申込時の注意点等ご不明なことがあればお気軽にご相談
ください。年に１度の機会ですので組合員の皆様のご参加をお待ちしています。

＜テーマ＞. 「安心・安全なマイホーム購入術＆返済術」
. .. 〜こんな時代だからこそ必見！〜
＜日時＞. 平成23年10月23日（日）
. 住宅講演会.午後1時30分から4時00分まで.（受付：午後1時から）
＜場所＞. 江戸東京博物館会議室（参加費無料）
. JR総武線両国駅西口下車徒歩3分／都営大江戸線両国駅下車徒歩1分
＜講演会講師＞. ファイナンシャルプランナー　間宮孝一氏
 ※なお、住宅講演会に先立ち、共済組合貸付課担当職員による「住宅貸付相

談」を下記のとおり実施します。
住宅貸付相談. 午前１０時から１２時まで

＜応募資格＞ 東京都職員共済組合員（同伴者は組合員1名につき1名）
＜募集人員＞ ◦住宅講演会：130名程度（同伴者を含みます。）　
 応募者多数の場合は抽選のうえ、当・落を所属先にお送りします。
 ◦住宅貸付相談：15組程度
 住宅貸付相談をご希望の方は案内状送付の際に時間も併せてご案内します

ので指定時間までにお越しください。
＜申込方法＞ 下記の申込書に必要事項を明記して、交換便又は郵送でお申込みください。
 〒163-8001 新宿区西新宿2-8-1 都庁第1本庁舎南塔38階
 東京都職員共済組合事務局事業部貸付課
＜締切日＞ 平成23年9月26日（月）　※共済組合貸付課必着

間宮　孝一氏.（まみや こういち）
略歴／大学卒業後、商社・保険会社に
勤務、のち㈱保険相談.com副社長、
㈱保険見直し本舗社長を歴任。現在、

（財）東京都人材支援事業団、東京都
職員共済組合、神奈川県退職教職員
の会等の相談員を始め、各種ローン
の講演・相談業務を行っている。
資格／ファイナンシャルプランナー・
FP技能士等
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「住宅取得資金に係る借入金の
年末残高等証明書」をお送りします

住宅貸付をご利用の皆様へ

お問い合わせ先..事業部貸付課貸付収納係.☎03-5320-7346.又は.都庁内線.57-361

所得税額の特別控除を受けるために必要な「住宅取得資金に係る借入金の年末残高等証明書（以下「証明
書」といいます。）」を２回に分けて所属を通じて借受人の方にお送りします。

①繰上償還をしたことにより、償還期間が10年未満になったときは、特別控除の対象とならないため、
「証明書」は発行しません。

②証明書の再交付
10月以降に一部繰上償還をされた方や「証明書」を紛失された方は、所属の事務担当者を通じて「年末

残高等証明願」を貸付収納係に提出して、再交付を受けてください。
なお、10月以降に一部繰上償還をされた方は、既に発行した「証明書」を使用できませんので「年末残

高等証明願」を提出するときに、既発行の「証明書」は返却してください。

③具体的な相談は税務署に
お送りする証明書記載の貸付残高がすべて特別控除の対象になるとはかぎりません。特別控除が受け

られるかどうかなど、制度の詳しい内容については、居住地を管轄する税務署にご相談ください。

１回目 ２回目

対象

平成23年9月26日現在のデータによ
り、平成11年7月以降平成23年9月まで
に借り受けた住宅貸付金のうち、償還期間
が10年以上のもの

平成23年12月21日現在のデータによ
り、平成23年10月から12月までに借り
受けた住宅貸付金のうち、償還期間が10
年以上のもの

送付時期 10月24日前後 平成24年1月中旬

★証明書は必ず住所を記入してからご使用ください。
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特集 3

豊かな森で癒やし体験！！
新名所「那須平成の森」散策

心とからだをリフレッシュ！保養所から始まる身近な旅（那須編）

那須高原は、御用邸のあるロイヤルリゾートとして有名。その豊かな自然に恵まれた用地の一部が、今年
5月から「那須平成の森」として一般公開されています。これまで入ることができなかった癒やしの森で、新
しい那須の魅力を感じてみませんか。

「那須平成の森」には、森の自然情報を提供するフィールドセンターを中心にして自由に散策ができる「ふれあいの森（一般
開放ゾーン）」と、ガイドウォーク（予約制）により自然と深く親しむことのできる「学びの森（ガイド利用ゾーン）」があります。
「ふれあいの森」への立入りは、予約の必要がありませんので、ふらりと訪れて豊かな自然を満喫することができます。

那須御用邸用地にある「駒止の滝」。これまで、険しい崖と樹木に遮られ、
その姿を直接見ることが困難でしたが、今年、この滝を一望できる観瀑台が
オープンしました。季節によって様々な表情をみせるその景観は、魅力にあ
ふれ、まさに絶景です。

「ふれあいの森」散策マップ

駒止の滝

四阿
あずまや

駐車場

余笹川

白戸川

ゲート

◀至北温泉

◀至県道

至那須湯本▼

県道那須甲子線

至甲子▶

車道 園路遊歩道

N

駒止の滝
観瀑台

駒止の丘

フィールドセンター
那須平成の森の総合的な窓口として、自然や

利用に関する情報の提供、ガイドウオークや自

然体験・学習プログラムの受付を行っています。

入館無料。冬期水曜休館。
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特集 3

ご予約・お問い合わせ. ☎0287-76-6200
. FAX.:.0287-76-6209

那須ロープウェイで、那須山麓駅から那
須山頂駅へ。そこから約３０～４０分ほど歩
いた先の｢牛ヶ首（うしがくび）」からの眺め
が最高です。
（那須連山の紅葉は、例年、９月下旬から
１０月上旬頃が見頃です。）

早割り30！！ 人気の「那須会席」宿泊プラン
平成23年9月1日（木）〜平成23年11月30日（水）まで

◎価格は全て組合員料金「1名様」です。（消費税・入湯税込）
※2名様以上で和室または洋室ご利用時の価格です。特別室をご希望

される場合は施設までお問合せください。
※子供料金は、3歳以上12歳未満のお子様が対象となります。

○人気の『那須会席』が30日前までのお申込みでお得に！
○ご夕食は季節の食材にこだわった『那須会席』をご用意。

※上記価格は一人あたりのご宿泊（2泊4食ご利用）料金です。
※休前日料金は休前日1日を含む料金です。連休等で休前日2日の
ご宿泊の場合、大人6，000円・子供2，000円増です。
※ご夕食は2泊とも違ったお料理をご用意。

平日 休前日

大人 6,500円 10,000円

子供 5,250円 7,350円

平日 休前日

大人 13,000円 19,000円

子供 9,800円 11,800円

秋の那須は魅力いっぱい！那須連山の紅葉もとてもきれいです。

〜秋の新プランもご用意してみなさまのお越しをお待ちしております〜
那須の旅のお泊りは…保養施設 「ブランヴェール那須」へ

◎金曜日、日曜日は【平日料金】となります。（翌日が祝・祭日の
場合を除く）

☆東京都職員共済組合員の方は、共済組合員証・任意継続組合員証
（保険証）のご提示をお願いいたします。

秋の味覚鍋 連泊プラン

四阿
あずまや

駐車場

余笹川

白戸川

ゲート

◀至北温泉

◀至県道

至那須湯本▼

県道那須甲子線

至甲子▶

車道 園路遊歩道

N

駒止の滝
観瀑台

駒止の丘

フィールドセンター
那須平成の森の総合的な窓口として、自然や

利用に関する情報の提供、ガイドウオークや自

然体験・学習プログラムの受付を行っています。

入館無料。冬期水曜休館。

1日
5組限定
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特集 3

須雲川

須雲川

箱根観音

箱根登山鉄道

卍

卍

卍

箱根湯本駅
湯本塔ノ沢駅 ♨

旧
東
海
道

⑤須雲渓谷

箱 根
新 道

箱根路開雲
⑥鎖雲寺

④旧東海道石畳④旧東海道石畳
③本陣茗荷屋敷跡③本陣茗荷屋敷跡①畑宿寄木会館①畑宿寄木会館

畑宿畑宿

早
雲
公
園
前

早
雲
公
園
前

奥
湯
本
入
口

②畑宿の一里塚
　（江戸より23番目の塚）
②畑宿の一里塚
　（江戸より23番目の塚）

⑤須雲渓谷

⑥鎖雲寺

須雲川

早雲寺早雲寺

箱根で爽快！ウォーキング！！
おすすめコースをご紹介

心とからだをリフレッシュ！保養所から始まる身近な旅（箱根編）

～旧東海道の歴史と自然を訪ねて～

さわやかな秋、旅先で心地よい風に吹かれながらぶらりと歩いて回るのは気持ちが良いもので
す。そこで、気軽に訪れることができる箱根の、おすすめウォーキングコースをご紹介します。

①畑宿寄木会館→②畑宿の一里塚→ ③本陣茗荷屋敷跡 → ④旧東海道石畳 → 
⑤須雲渓谷 → ⑥鎖雲寺 （所要時間：約１時間）

江戸時代末期に生まれた箱根寄木細
工は、幾何学模様が特徴の伝統工芸。そ
の発祥の地・畑宿で、作品の展示・実演・販
売を行っている施設です。
【営業時間】 9：00 ～ 16：00
【入 館 料 】 無料
【休 館 日 】 年末年始

畑宿が栄えた江戸時代中期、旅人たちの間で話
題になった茗荷屋という屋号の庭園付茶屋があっ
たお屋敷の跡です。当時は、大名たちも利用した由
緒ある茶屋でした。

江戸時代の初期、徳川幕府は街道
を往来する旅人の目印として、街道
の一里（約4km）ごとに「一里塚」と
呼ばれる土を盛り上げた塚を作りま
した。この畑宿の一里塚のように、一
対の塚が当時の形態をとどめている
のは極めて珍しく貴重。必見のスポッ
トです。

◀①畑宿（はたじゅく）寄木会館

◀③本陣茗荷（みょうが）屋敷跡

②畑宿（はたじゅく）の一里塚▶

（モデルは、箱根路開雲スタッフです！）
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須雲川

須雲川

箱根観音

箱根登山鉄道

卍

卍

卍

箱根湯本駅
湯本塔ノ沢駅 ♨

旧
東
海
道

⑤須雲渓谷

箱 根
新 道

箱根路開雲
⑥鎖雲寺

④旧東海道石畳④旧東海道石畳
③本陣茗荷屋敷跡③本陣茗荷屋敷跡①畑宿寄木会館①畑宿寄木会館

畑宿畑宿

早
雲
公
園
前

早
雲
公
園
前

奥
湯
本
入
口

②畑宿の一里塚
　（江戸より23番目の塚）
②畑宿の一里塚
　（江戸より23番目の塚）

⑤須雲渓谷

⑥鎖雲寺

須雲川

早雲寺早雲寺

◎箱根エリア 自然探勝遊歩道
～大涌谷・湖尻自然探勝歩道散策～
大涌谷 → 箱根ビジターセンター （所要時間：約１時間）

箱根の旧街道には、
今もかつての面影を
残す石畳が点在して
います。当初は、竹を
敷いた道だったのが、
腐りやすいため石畳
に変更したといわれて
います。

当時の東海道中に
思いをはせながら歩
いてみませんか。

箱根旧街道沿いに流れる須雲川。深い山間を
縫って流れる水は清らかで、湯本で早川と合流し
て相模湾へと注いでいます。

鎖雲寺境内には、浄瑠璃「箱根霊験記」で知ら
れる飯沼勝五郎とその妻・初花の墓があります。

▲④旧東海道石畳

▲⑤須雲（すくも）渓谷

▲⑥鎖雲寺（さうんじ）

〜..秋のお得プランをご用意してみなさまのお越しをお待ちしております〜
★詳しくは、次ページをご覧ください

箱根の旅のお泊りは…保養施設 「箱根路開雲」へ

秋は、アセビ・ブナやミズナラなどの見事な紅葉を眺めながら散策ができます。
大涌谷からスタートすると、ほとんど下り坂の初心者向きコースとなります。

こちらもおすすめ

金曜日もおトク！.
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箱根路開雲
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住友信託銀行
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