
東京都職員共済組合

平成23年11月号　No.339

ご家庭にお持ち帰りになり、みなさんでご覧ください。

この秋、健康で理想の体をつくる！！
☆減らそう、“内臓脂肪”
☆40歳になったら特定健診で内臓脂肪対策
☆「特定保健指導のご案内」を受け取ったあなたへ
☆普段の生活をちょっとだけ工夫！メタボ脱出！

インフルエンザの予防には早めのワクチン接種がお勧め！
“アジュール竹芝”は開業20周年を迎えます
アンケートにご協力ください
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本誌は再生紙を使用しています。

共済だよりのアンケートに
ご協力ください！

この裏がアンケート用紙になっています

「共済だより」及び「共済組合ホームページ」をより身近な存在として活用していただくため

に、組合員の皆様を対象にアンケートを実施することとしました。お忙しいところ恐縮ですが、

是非ともご協力のほどお願い申し上げます。

アンケートへの回答の方法は、このアンケート用紙（コピー可）に直接記入し、両端を閉じて都

庁交換便でご返送いただくか、郵送していただくようお願いします（郵便料金は当組合で負担し

ます。）。

なお、アンケートに回答いただいた方の中から抽選で50名の方に記念品（シリコン製のレ

ンジ用調理器具又は体脂肪計付きの歩数計）を差し上げます。記念品をご希望の方は、必ず、

所属、氏名等を記入してください。

お手数ですが、12月12日（月）までにご返送くださるようお願いします。

また、都庁交換便を利用する場合は、宛名の面の　都庁交換　を○で囲んでください。郵送の

場合は、　都庁交換　を　都庁交換　として投かんしてください。

都庁交換
行
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本誌は再生紙を使用しています。

新宿区西新宿2-8-1

東京都庁第一本庁舎南塔38階

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　行

電話　03-5320-7307

都庁内線　57-121
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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11月号　No.339

C O N T E N T S
特集　この秋、健康で理想の体をつくる！！ 

アンケート

03...............減らそう“内臓脂肪”
06...............40歳になったら特定健診で内臓脂肪対策
 ─特定健診・生活習慣病健診があなたの健康をサポート！─

07...............４０歳以上の方は人間ドック利用助成で特定健診！！
08...............「特定保健指導のご案内」を受け取ったあなたへ
10...............普段の生活をちょっとだけ工夫！ メタボ脱出！ （特定保健指導体験談） 

 

11...............事業所のニーズに応えます！ 訪問健康教室で心身の健康づくりを！
12...............今がチャンス！ あなただけの運動コースで理想の身体を手に入れませんか！
14...............年末年始は禁煙スタートのチャンスです！ 禁煙サポートプログラムのご案内
15...............公費医療費助成の対象者は共済組合に届出を
16...............海外旅行に行くときは、「診療内容明細書」等の様式を持参すると便利です
17...............病気やけがの治療のために装具を製作した場合、費用の一部を還付請求できます
 ～「治療用装具」代の療養費請求～
18...............「退職共済年金」の算定方法をご存知ですか？
19...............インフルエンザの予防には早めのワクチン接種がお勧め！ ―シティ・ホール診療所―
20...............貸付をご利用の皆様へ 余裕資金のある方は繰上償還がお得です！

21...............アジュール竹芝開業２０周年記念 ─総合保健施設“アジュール竹芝”は11月28日で開業20周年を迎えます。─
25...............アジュール竹芝（ホテル部門）
28...............箱根路開雲 ─平日ご優待宿泊プラン「12/1～1/31」
29...............ブランヴェール那須 ～冬のおすすめプラン～

34...............「地共済年金情報Ｗｅｂサイトのお知らせ」 あなたの年金情報をホームページでご覧いただけます！
 平成２３年１０月～１２月に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
35...............共済組合ホームページをご活用ください！

36...............アンケートにご協力ください

 

 
 

 

施設のご案内
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共済組合ホームページをご活用ください！
http://www.kyosai.metro.tokyo.jp/prv/index.html

お問い合わせ先　管理部総務課文書広報係 ☎03-5320-7307 又は 都庁内線 57-121

共済組合からの最新情報をチェックできます！

ホームページのアンケートに
ご協力ください！

平成２４年度に共済組合ホームページのリニューアルを予定しています。
リニューアルに当たっては皆様のご意見・ご要望を参考にしたいと考えています。
巻末のアンケートに、ご協力をお願いいたします。

あなたの年金情報をホー
ムページでご覧いただけ
ます！
詳しくは左のページをご覧
ください。

よくあるお問い合わせとそ
れに対する答えを掲載して
います。

ご意見・ご要望はこちらから
お寄せください。

お知りになりたい項目がお分かりの方はここからお探しください！

組合員専用メニューへの
ログイン方法
一般公開ページのトップ
ページからログインして
ください。
ユーザー名
kyosai（半角英数)
パスワード
（不要)

共済だより読者アンケート

所属（ ） 氏　　名（ ）

所属の電話番号（ ）

住所（ ） 電話番号（ ）

記念品を希望される方は、下の欄に所属、氏名、電話番号等をご記入ください。

差し支えのない範囲で該当する番号を○で囲んでください。
１ あなたについて伺います。
 性 別 ： １ 男性 ２ 女性
 年 齢 ： １ ２０歳未満 ２ ２０歳代 ３ ３０歳代 ４ ４０歳代 ５ ５０歳代 ６ ６０歳以上
 勤務 先 ： １ 知事部局等 ２ 公営企業局 ３ 東京消防庁 ４ 特別区 ５ 一部事務組合・広域連合・地方独立行政法人 
    ６ 任意継続組合員

2 「共済だより」について伺います。該当する番号を○で囲んでください。

Q１「共済だより」をどの程度お読みになりますか？（ひとつだけ）
 １ 毎号読んでいる　２　時々読んでいる　３　ほとんど読まない

Q２ Q１で『１』又は『２』と回答した方に伺います。どのような理由で『共済だより』をお読みになっていますか？
　  （ひとつだけ）
 １ 制度や事業の利用方法を知るため　２　興味のある特集が掲載されているから　３　生活の役に立つから　
 ４ 共済事務担当者だから　５　その他（　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　）

Q３ Q１で『３』と回答した方に伺います。読まない理由は何ですか？ （複数回答可）
 １ 興味がないから　２　読む時間がないから　３　自分には関係ないと思うから
 ４ その他（　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　）

Q４ 「共済だより」の内容についてどう思いますか？（ひとつだけ）
 １ とても分かりやすい　２　分かりやすい　３　分かりにくい　４　とても分かりにくい

Q５ 今月号の中で特に興味をひいた記事はどれですか？（複数回答可）
 １ 減らそう“内臓脂肪”　2  ４０歳になったら特定健診で内臓脂肪対策
 3 ４０歳以上の方は人間ドック利用助成で特定健診！　4 「特定保健指導のご案内」を受け取ったあなたへ
 5 普段の生活をちょっとだけ工夫！メタボ脱出！
 6 事業所のニーズに応えます！訪問健康教室で心身の健康づくりを！
 7 今がチャンス！あなただけの運動コースで理想の体を手に入れませんか！
 8 年末年始は禁煙スタートのチャンスです！禁煙サポートプログラムのご案内
 9 公費医療費助成の対象者は共済組合に届出を
 10 海外旅行に行くときは、「診療内容明細書」等の様式を持参すると便利です
 11 病気やけがの治療のために装具を製作した場合、費用の一部を還付請求できます
 12 「退職共済年金」の算定方法をご存知ですか？
 １3 インフルエンザの予防には早めのワクチン接種がお勧め！
 １4 余裕資金のある方は繰上償還がお得です！
 １5 アジュール竹芝開業２０周年記念
 １6 箱根路開雲広告
 １7 ブランヴェール那須広告
 １8 あなたの年金情報をホームページでご覧いただけます！
 １9 「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

Q6「共済だより」には、今後どのような記事の充実が必要だと思われますか？（複数回答可）
 １ 病気　　２　検査・治療・薬　　３　睡眠　　４　メンタルヘルス　　５　減量、ダイエット　　6　栄養・食
 7 手軽にできる運動（ストレッチ、腰痛・肩こり予防等）　　8　ハードな運動（ジョギング、筋力トレーニング等）
 9 家族の健康　１０　健康保険　　11　年金
 12 その他（ ）

Q7 「共済だより」で今後取り上げてほしい記事や、誌面の構成・デザインなど、どんなことでもかまいませんの
で、ご意見やご要望をお知らせください。

3 共済組合のホームページについて伺います。該当する番号を○で囲んでください。

Q1 どのくらいの頻度で共済組合ホームページを見ていますか？（ひとつだけ）
 １ ほぼ毎日　　２　週に１、２回　　３　月に１、２回　　４　年に数回　　５　全く見ていない

Q２　共済組合のホームページで共済事業について一番知りたい情報は何ですか？（複数回答可）
 １ 健康保険や年金の事務手続
 ２ 健康保険
 ３ 年金
 ４ 保養施設等の利用案内
 ５ 夏・冬季、リフレッシュ宿泊施設
 ６ 委託体育施設（民間のスポーツ施設）の利用案内
 ７ 特定健診や人間ドック等健診に関する情報
 ８ メンタルヘルス
 ９ その他健康に関する情報
 １０ シティ・ホール診療所に関する情報
 １1 貸付事業に関する情報
 １2 その他（　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　）

Q3　共済組合のホームページで共済事業について一番知りたい情報は何ですか？（複数回答可）
 １ タイムリーな情報
 ２ 欲しい情報の探しやすさ
 ３ 制度や事業の中身について詳しく調べることのできる情報量
 ４ 意見や要望など広聴機能の充実
 ５ その他（　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　）

Q4　共済組合のホームページについて、どんなことでもかまいませんので、ご意見やご要望をお知らせください。

共済組合のホームページを利用していますか。「都共済」で検索できます。
組合員専用メニューで、年金、医療保険、保養施設などの最新情報をチェックできます。また、あなた自身の年金
情報もご覧いただけます。是非、ご活用ください。

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。詳細は34ページをご覧ください。 会期：平成25年9月28日～10月14日

ご協力ありがとうございました。



特集　この秋、健康で理想の体をつくる！！   
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特集　この秋、健康で理想の体をつくる！！   

内臓脂肪が増えると血糖、血中脂質、血圧を上昇させて
内臓脂肪症候群（メタボリックシンドローム）を引き起こし、
糖尿病、脳卒中、心筋梗塞といった様々な生活習慣病を発
症させる原因になります。

４０歳以降に生活習慣病の受診者は急激に増加します
が、早期の段階で生活習慣を改善したり、治療することで
重症化を予防することができます。

特定健診・特定保健指導は内臓脂肪型肥満に着目した
健診・保健指導です。健診の結果、内臓脂肪型肥満に加え、
高血糖、脂質異常、高血圧といった危険因子が重なった方に対しては、生活習慣病予防のための保健指導を実施
しています。必ずご利用ください。

特定健診・生活習慣病健診があなたの健康をサポート！

◆組合員の方は職場の定期健診を◆ ◆被扶養者・任意継続組合員の方は
特定健診・生活習慣病健診を◆◎定期健康診査（職場で実施する職員健診）や人間

ドックを受けると特定健診を受診したとみなされま
す。必ず受診しましょう。

健診・人間ドックを受けられた方には、健診結果とは別に、共済組合から皆様に「特定健診結果通知書」をお送りします。
通知書には、あなたの特定保健指導判定や健康アドバイスを載せていますので、ぜひ中身を見てみましょう。
さらに、特定保健指導対象者には、「特定保健指導のご案内」（詳細は8〜9ページ参照）をお送りいたします。

◎共済組合では、特定健診・生活習慣病健診を無料で実
施しています。

生活習慣病健診には、特定健診に胸部Ｘ線や心電図・クレ
アチニンなどの検査項目が加わっています。
糖尿病、高血圧症のほか、不整脈、貧血、痛風又は肺・肝

臓・腎臓の病気などの発見にも効果があるのでお勧めです。

◎６月と１０月に申込書・医療機関リストを同封したご案
内文書をご自宅にお送りしています。締切直前は混み
合いますので、早めにお申し込みください。

◎特定健診・生活習慣病健診の代わりに、人間ドック利用
助成もご利用いただけます（いずれか一つ、詳細は次
ページ参照）。

年に１回必ず受診しましょう！

申込先・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

40歳になったら特定健診で
内臓脂肪対策

生活習慣病の受診者数の割合（年齢別）

（平成２２年度都共済医療費分析より）
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生活習慣病やがん等の多様な疾
患の早期発見に効果があります。

【主な検査項目】
・	上部消化管（胃、食道、十二指腸）X線

検査（直接撮影）
・	胸部X線検査（直接撮影）
・	腹部超音波検査  ★
・	眼底検査  ★
・	肺機能検査　★
※★印の検査項目は、定期健康診断で
は受けられない検査です。

生活習慣病及び大腸がん、大腸ポ
リープなどの大腸疾患等の早期発見
に効果があります。便潜血検査より
も詳細に大腸内の検査ができます。

【主な検査項目】
・	大腸内視鏡検査又は注腸造影検査
・「日帰り人間ドック」の検査項目から上

部消化管X線検査、胸部X線検査、便潜
血検査を除いたもの

生活習慣病及び脳梗塞、脳動脈
瘤等の脳疾患の早期発見に効果が
あります。脳の断面や血管の状態を
詳細に検査できます。

【主な検査項目】
・	頭部MRI検査・MRA検査
・「日帰り人間ドック」の検査項目から上

部消化管X線検査、胸部X線検査、腹
部超音波検査、便潜血検査等を除い
たもの

対象者：40歳以上（年度末現在）の組合員及び被扶養者
助成額：組合員 25,000円、被扶養者 15,000円、永年勤続退職予定者（※）35,000円
※永年勤続退職予定者とは、定年又は勧奨により退職される方、組合員期間が20年以上で退職され

る方等です。なお、脳ドックは助成対象になりません。詳細は、共済組合のホームページ又は共済ハ
ンドブックをご覧ください。

　人間ドックの受診は特定健診を受診したとみなされるとともに、
精度の高い検査により、生活習慣病やがんの早期発見に効果があります。

お問い合わせ先  事業部健康増進課特定健診係 ☎03-5320-7352 又は 都庁内線 57-415

人間ドック利用助成の概要

人間ドック申込方法

＜予約＞　
希望する受診日の３
週間前までに共済組
合のホームページ又
は共済ハンドブックに
掲載されている直営・
指定医療機関に直接
申し込みます。

＜受診＞　
・受診券と組合員証（健康
保険証）を持って受診し
ます｡

・契約料金から利用助成
額を除いた額を支払いま
す。

＜健診結果＞　
・受診後、1ヶ月程度で健
診結果が医療機関から送
付されます。

＜受診券発行＞　
受診日の２週間前までに下記へ受診券の発行依頼をします。

【受診券発行申込先】
ＪＴＢベネフィット選べる健診予約センター
〒135-0042  東京都江東区深川2－7－6

　　　　　　　　　ネクサイト深川ビル
Tel.0120-519-003  Fax.03-5617-6030
Web https://www.elavel-club.com/tokyo/

【注意！】
・永年勤続退職予定者は、「人間ドック利用申込書（永年勤
続退職予定者用）」に所属の事務担当者印を押印のうえ、
郵送又はFAXで上記健診予約センターに受診券発行を
依頼してください。電話、Webでの依頼はできません。

・退職日の6ヶ月後まで受診できますが、受診券発行依頼
は退職日までに必ず行ってください。

４０歳以上の方は人間ドック
利用助成で特定健診！！
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特集　この秋、健康で理想の体をつくる！！   

「特定保健指導のご案内」を
受け取ったあなたへ

特定保健指導には、動機づけ支援（リスクが少ない方向け）と積極的支援（リスクが多い方向け）があります。
特定保健指導では、初回面接時に無理のない効果的な行動計画を立て、その後6ヶ月間継続して支援を行い

ます。（ステップ1 〜 5で流れをご案内しています。）
指導を受けた多くの方に血圧や中性脂肪の値に改善が見られています。あなたも迷わず受けましょう。

◦保健指導機関が職場に訪問して実施しています（所属によって実施状況が異なります。詳しくはご案内を参照
ください。）。

◦保健指導機関の施設で初回面接を受ける場合は、保健指導機関にお申し込みください。

ステップ

1

ステップ

2

共済一郎さん（４６歳）のもとに、特定保健指導のご案内が届きました

初回面接を受ける・・・初回面接は楽しくってとっても簡単！

３０分程度の個別支援又は８０分程度のグループ支援（保健師や管理栄養士と一緒に、行動目標・計画を立てます。）
【一郎さんの目標・計画】	 《目標》	・６ヶ月で４ｋｇやせる。	 《計画》・夕食の大盛りを普通盛りにする。	 －１２５Ｋｃａｌ
				    ・スポーツクラブを週1回利用する。	 －200Ｋｃａｌ
				    ・週末は子どもと散歩する（30分）。	 １回　－８０Ｋｃａｌ	

一郎さんの気持ち
この健診結果ではこれからの健康が心配
妻からも勧められたから受けてみようか！
初回面接が職場で受けられるんだったら
楽だ
受けている人も増えているようだし・・・

特定保健指導初回支援実施者数

8,000

7,000

6,000

5,000

4,000

3,000

2,000

1,000

0
H20

（人）

3,470

6,695

7,567

H21 H22

《共済一郎さんのプロフィール》

初回面接

個別支援の場合 集団支援の場合

<保健教育センター　田中管理栄養士> <豊島健診センター　横田保健師>

これならできそうだ！

お待ちしてました！
一緒に考えましょうね

・ 現在体重 ８０ｋｇ。２０代は、６３ｋｇ。３５歳頃から徐々に体重が増加（身長１７０ｃｍ）
・ ４０歳を越えたころから、健診で中性脂肪や血圧について注意されるようになった。
・ 「特定保健指導のご案内」が届くのは今年で２回目。去年は受けなかった。
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ステップ

3

ステップ

4

一郎さん、ついに生活改善に取り組む

そこへ保健師・管理栄養士からのメッセージが届く

一郎さんの気持ち
家族も協力してくれるから、もっと
体重が減るようがんばらないと！

一郎さんへ

年末にかけて、ついつい食べ過ぎてし
まいがちですね。
そんな時は、まず、毎日体重をはかりま
しょう。
宴会などで食べ過ぎた時には、２～３
日かけて量を調整し、体重を戻すよう
にします。これで大丈夫！
<同友会　山下保健師>

一郎さんへ

その後、計画は順調に進んでいます
か？停滞期があっても、大丈夫。
あせらずあきらめず取り組むことで
結果がついてきますよ。困ったことが
あったらどうぞご相談くださいね。
<こころとからだの元氣プラザ
原管理栄養士>　

都共済で特定保健指導を利用した方（H21年度分）の実績

ゆっくり、よくかんで食べると、
普通盛りでも満足できるものだ！

申込先・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

QUPiO（クピオ）歩数ランキング
で８位に入ったよ！ 

https://www.qupio.com/tokyo/

初回面接を受けると
スポーツクラブ利用券がもらえます

（一部対象者を除く）

一郎さんの気持ち
じゃあ、あせらず続けよう。何だか楽しくなってきたぞ！

７割以上の方が体重が減少！

減少した70.8％

体重が減少した方の中性脂肪変化（平均値）
210

190

170

150

130

110mmg H21 H22

体重が減少した方

体重が5％以上
減少した方

保健指導判定値

筋肉量をアップして、
太りにくい体になるぞ！

ステップ

5 ６ヵ月後、ついに目標達成！！

共済一郎さんの体重変化

スタート 1ヶ月 2ヶ月 3ヶ月 4ヶ月 5ヶ月 6ヶ月

81

80

79

78

77

76

75

（kg） ヤッター！
中性脂肪も血圧も

下がったよ！

４㎏、体重の
５％やせた！

パパ、
かっこいい！

<日本がん知識普及協会
　大高管理栄養士>

よくがんばりましたね！
これからも続けましょうね

減少しなかった
29.2％

利用者の約16.6％は、初
回支援時の5％以上体重
減少！！

写真提供：ルネサンス
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特集　この秋、健康で理想の体をつくる！！   

普段の生活をちょっとだけ工夫！ メタボ脱出！

特定保健指導を受けるきっかけは？
平成21年4月に健康に関連した職場に異動になり、年度当初の歓送迎会で「夏まで

に80キロを割り込むまで痩せます」と宣言してしまいました（当時８４㎏）。
そして、職場の担当者からメタボの対象者であること、メタボ対策の重要性を説か

れ、特定保健指導を受けることを決意しました。
また、共済組合で提供している〈健康情報サービスQUPiO(クピオ)https://www.

qupio.com/tokyo/〉で体重の変化をグラフ化してくれるコンテンツがあるのを知り、健康管理を始めたこともきっか
けの一つです。同じ頃、歩数計を買ってクピオの歩数ランキングに登録することも始めました。

特定保健指導の初回面談を受けてみての感想
面談といっても、集団指導でしたので、リラックスして受けることができました。
最初に「食べる量を減らさなくていいんですよ、普段の生活をちょっとだけ工夫すればメタボから脱出できます。で

きるところからはじめましょうね！」とやさしく言われました。例えば、「イカリング→いか刺し」や「洋菓子→和菓子」など
食べ方の工夫や1日20分いつもより多く歩くだけで簡単に一ヶ月に1キロ痩せられることが分かり、簡単に減量でき
ることにびっくりしました。目標は4キロ減の8０キロに設定しました。

計画どおりにできましたか
以前より早足で歩くようになり、クピオ歩数ランキングに載るのを目指し、朝・晩のウォーキングに励みました。毎日、

決まった時間に体重を測り、食事と体重増減の傾向を見てみると、お酒を飲んだ翌日は体重が増えていることが分かっ
たので、飲み会の時のつまみを食べ過ぎないようにしました。家では、妻が野菜たっぷりの食事を工夫してくれたり、一
緒に歩数計を付けてクピオを楽しんだりと、家族の応援が何よりうれしかったですね。

体重の変化を教えてください
最初、停滞期もありましたが、それを過ぎると、１月に2キロ程度減量

できていました。結果的に半年で１２キロ落とすことができました。

良かったことはどんなことですか
毎年夏の終わりに腰痛で苦しんでいましたが、腰痛がまったく消えて

なくなりました。血圧も、１１０－８０で安定するようになりました。体調が
良くなって風邪も引かなくなりました。

周囲の反響はどうでしたか
妻からは、結婚した20年前よりスマートになってかっこよくなったと言われました。近所の方からも痩せましたねと

褒められたり、私に刺激されたのか、ウォーキングを始めた方が何人もいます。

特定保健指導を受ける方へのアドバイス
ウォーキングは「楽しみながら」がポイントです。歩きながら、季節の移ろいを感じたり、街並みの変化を発見するの

が楽しみになってきます。食事は調理法を工夫すれば、何も我慢しなくていいんですよ。
みなさんも是非、いろいろな方法でチャレンジしてみてはいかがでしょうか。

困ったことはありましたか
洋服のサイズが変わってしまい、スーツを全部新調したことです。（笑）

収用委員会事務局　井上　卓さん ＜平成21年6月から平成22年11月まで実施＞

特定保健指導を利用し、大幅な減量に成功した組合員に
お話を伺いました。

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

～共済組合から～ ご家族のサポートがなによりうれしいですね！ 現在も終了当時の体重をキープされており、素晴らしいです。

保健指導実施期間中の体重変化
85

80

75

70
kg スタート 1ヶ月 2ヶ月 3ヶ月 4ヶ月 5ヶ月 6ヶ月
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訪問健康教室で心身の健康づくりを!
各事業所の特性に合った内容で、各分野の講師が健康づくりに役立つ講習会を行います。
テーマ・日時・講習時間・複数回の開催・複数の講師派遣など事業所のニーズにできる限り対応します。

生活習慣病・メタボの予防と改善のための運動を専門とする健康運動指導士が新たに講師に加わり、より充実しました。

事業所又は所属の単位でお申し込みください。
「訪問健康教室開催申込書兼講師派遣申込書」に記入し、右記の
宛先に電子メール又はFAXで提出してください。

Mail：S9000062@section.metro.tokyo.jp
FAX：03-5388-1800
年度内随時受付

事業所のニーズに応えます！

事業所の特性

開催例等

講　師

申込方法

講習内容

一般事務
デスクワークが中心で、運動不足やカロリ－
の過剰摂取になりやすい。仕事の量や質へ
の負担感や人間関係などのストレスもある。

◦生活習慣病の理解、生活習慣改善のための運動、食事の工夫について身近
にできること	 （医師）

◦腰部のストレッチと体幹の筋力トレーニング	 （マッサージ師）
◦摂取カロリーと消費カロリーのバランス	 （栄養士）
◦職場改善の方法、リラクゼーション	 （心理カウンセラー）

消防署など
日常の訓練、現場での緊張感や作業負荷、
不規則な食事摂取など身体への負担がかか
りやすい。行動を共にする時間が長いことに
よる人間関係などのストレスもある。

◦交替制勤務における生活習慣改善のための運動と食事の工夫	 （医師）
◦筋肉の疲労回復とケガ予防のストレッチ	 （マッサージ師）
◦食事の取り方や疲労回復に役立つ食品	 （栄養士）
◦職場の人間関係を良好に保つための方法	 （心理カウンセラー）

保育園など
中腰など首、腰、膝に負担のかかる姿勢や動
作が多い。また、利用者の多様な要望を受け
るなどのストレスもある。

◦女性のための生活習慣病予防	 （医師）
◦体幹・肩・股関節のストレッチと大腿部の筋力トレーニング	（マッサージ師）
◦バランスのよい食生活	 （栄養士）
◦批判への対処法	 （心理カウンセラー）

医師 マッサージ師 栄養士 心理
カウンセラー

健康運動
指導士

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 57-434
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東京アスレティッククラブ
施設利用・案内電話（0120）846-045

（つながりにくい場合：03（3384）2131）

創立40年の経験を活かし、マシン・屋外ランニング
トラック・プールと様々な施設と経験豊富なインスト
ラクターが、目的に合った運動プログラムを作成しま
す。

「 知 る 」：	身長・体重・体脂肪率・BMI・血圧など基本的な
データを計測・確認。

「プラン」：	目的に合った無理のないプログラムを経験
豊富なインストラクターがアドバイス！

「チェック」：	個々に作成したトレーニングカードをもとに、
随時チェックをしながら進めていきます。

コース助成券（8回券）、利用券（1回券）、どちらとも予約
は不要です。直接施設にお越しください。

生活習慣を見直し、計画的に運動することで体質改善を
図りましょう！

セントラルスポーツ
施設利用・案内電話03（5543）1819

各個人に合った無理のないトレーニングメニューを作成し、運動の
大切さと楽しさを提案します。

■「コース助成券（8回券）」をご利用の方 ：
コース助成では、皆様の生活習慣の改善や健康づくり、運動習慣の定着な

どをお手伝いさせていただくために「トレーニングサポートカード」をご用意
しています。こちらは皆様の体調チェックや無理のないトレーニングメニュー
を作成し、運動の大切さと楽しさをご提案します。また、初回と最終回に体成
分(体脂肪・脂肪重量・筋肉量)を測定し、運動効果がどれくらいあったのかを
お知らせしますので、良い結果が出ますようぜひ8回利用を目指しましょう。
■「利用券（1回券）」をご利用の方 ：

まだ一度もクラブ利用をされていない方は、今回の特定保健指導をキッカ
ケに、ぜひクラブにお越しいただき、運動の楽しさを体験してください。

東急スポーツオアシス
施設利用・案内電話03（3492）2148

フィットネスクラブのご利用が初めての方や、自分に
合った運動方法・生活改善ポイントを知りたいという方に
お勧めのクラブです。

血圧測定の他、体成分測定器「インボディ」で測定した体の状
態を確認しながら、皆様に合ったエクササイズやプログラムの
ご提案を行います。
■「コース助成券（8回券）」をご利用の方：

手ぶらで通っていただけるよう、運動に必要なレンタル品全品
（1,000円相当）を毎回無料提供いたします。まずお気軽に店
舗までお問い合わせ・ご予約ください。
■「利用券（1回券）」をご利用の方：

ご予約は不要。体成分測定とカウンセリングで、今後の運動
に関するアドバイスも提供できます。初めてで心配という方も、
これから頑張ろうという方も、安心してご来場ください（レンタ
ル品の無料提供はコース助成券（8回券）のみとなります。）。

今がチャンス！ あなただけの運動コー スで理想の体を手に入れませんか！
特定保健指導対象者の皆様向けに、スポーツクラブ利用助成が始まって

います（特定保健指導の初回面接を受けた方が対象。ただし、一部対象者
を除く。）。

全く初めてのスポーツクラブ利用でも、どんな年齢や体格でも、大丈夫。
8回のコース助成では、専用のインストラクターが作成した、各個人に合っ
たプログラムが受けられます。1回の利用券も、お試しで気軽に使ってみ
てください。

利用の際の持ち物は、まずは「半袖シャツ」、「短パン」、「室内用シューズ
（外履きとして使用したものは不可）＋ソックス」、「タオル」を用意すれば
準備OK（プール利用は水着も持参してください。）。自分の好みに合った
スポーツクラブを選んで、ぜひ利用してみましょう！

写真提供：セントラルスポーツ

写真提供：ルネサンス
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ルネサンス
施設利用・案内電話03（5600）5399

各個人の体力や目的に合わせた、無理なく継続して行える
「楽しい」トレーニング方法をご案内します。

マシンを使用してのトレーニングだけではなく、日常生活で行える
簡単な運動もご案内しますので、無理なく継続して行えるプログラ
ムを提供します。
■「コース助成券（8回券）」をご利用の方：

2ヵ月間の間に8回のクラブ利用ができ、内3回は、専属のトレー
ナーがマンツーマンで個別指導（20分／ 1回）します。個別に継続し
やすいトレーニングメニューを作成しますので、多くの参加者の方に
目標を達成していただいております。

※お申込みが必要となります。
■「利用券（1回券）」をご利用の方：

利用券と共済組合員証をご持参いただき、直接クラブへお越しく
ださい。

ジムやスタジオ、プールなど充実した施設を楽しくご利用くださ

い。

ゴールドジム
施設利用・案内電話03（3645）9830

初心者から中上級者まで効果的な筋力トレーニング・ウエイトトレーニング
ができるトレーニング環境・器具が充実しています。

年齢も性別も体格も異なる様々な人たちが使用しやすいように、強度などの調整
機能を持ち、スムーズな動きができる世界トップクラスのトレーニングマシンをそろ
えています。
■「コース助成券（8回券）」をご利用の方 ：

コース助成では、8回すべてに運動指導があります。
※コース助成券の受付店舗は、下記の6店舗になります。
ノース東京、サウス東京アネックス、東中野東京、北千住東京、渋谷東京、行徳千

葉フィットネスセンター
■「利用券（1回券）」をご利用の方 ：

共済組合の通常の助成で利用可能な28店舗すべて利用できます。

コナミスポーツクラブ
施設利用・案内電話(0120)919-573

シンプルで誰にでもすぐに始められるプログラムが豊富に
そろっています。

対象施設は埼玉、千葉、東京、神奈川の77施設です。詳しくは、面
接時に配布されたチラシをご覧ください。
■「コース助成券（8回券）」をご利用の方 ：

2ヵ月間の間に8回のクラブ利用・血圧測定・体組成測定ができ、内
3回は、トレーナーが施設の使い方やマシンの使い方などを個別指
導します。

※お申込みが必要となります。
■「利用券（1回券）」をご利用の方 ：

上記へのご連絡の上、お申込みをいただき施設をご利用くださ
い。

初めての方でも安心してご利用できます。

特定保健指導対象者向け：事業部健康増進課特定健診係	 ☎03-5320-7466 又は 都庁内線 57-437
通常の委託体育施設利用：事業部厚生課保健施設係	 ☎03-5320-7344 又は 都庁内線 57-351

今がチャンス！ あなただけの運動コー スで理想の体を手に入れませんか！

■特定保健指導対象者ではない皆様は・・・
通常の委託体育施設利用助成をご利用ください。
共済組合では、組合員及び被扶養者の方の元気回復と体力の向上、健康の維持・増進並びに運動の習慣付けを支援することを目的
として、上記スポーツクラブ6社を低廉な料金で利用できるよう、契約利用料金の約4割を助成しています。
利用方法の詳細につきましては、各社にお問い合わせください。

申込先・お問い
合わせ先

写真提供：コナミスポーツクラブ
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禁煙サポートプログラムでは、
①ニコチンパッチ２週間分の引換券（禁煙パッチ薬局相談券）の提供
②禁煙に関するハンドブックの提供
③禁煙サポートの提供（共済組合からの定期的なメールサポート又は禁煙マラソン無料参加）

を行います。
禁煙成功者にはQUPiOポイント200Ｐを付与します。

年末年始は禁煙スタートのチャンスです！
今年も残すところあと１ヶ月あまりとなりました。今年、禁煙を決意したあなた、禁煙はで

きましたか？なかなか禁煙に取り組めない方、また、取り組んだけれど挫折してしまった方、
年末年始は禁煙を始めるチャンスです。「禁煙サポートプログラム」に参加し、禁煙を成功さ
せましょう。

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

禁煙サポートプログラムのご案内

年末年始が禁煙スタートにおススメな理由は…

○禁煙をスタートするのに、連続した休日は最適な環境です。
禁煙開始後に起こる離脱症状は２～３日でピークを迎え、その後個人差はありますが、症

状は緩やかに１０日～ 14日頃まで続きます。禁煙スタートを成功させるには、離脱症状が
ピークになるこの時期を乗り越えることが成功のカギとなります。仕事上のストレスから開
放される休日は、禁煙をスタートするのに良い機会です。

○ニコチンパッチの使用は寒い時期がおススメ
ニコチンパッチは皮膚に貼り付けて使用するため、暑い時期は汗ではがれ

やすくなります。寒いこの時期はニコチンパッチのベストシーズンです。

○家族と一緒に過ごすことが多いこの時期、家族の前で禁煙宣言を！
禁煙にチャレンジする方にとって、最も強力なサポーターはご家族です。

禁煙開始時は、離脱症状で一時的にイライラし、吸いたくなることもありま
すが、家族からの励ましで禁煙の意志を継続することができます。家族の前
で思い切って禁煙宣言してみましょう！

■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」（共済組合のホームページに掲載）で５点以上の方
■申込期間
	 平成２４年１月６日（金）まで
■申込方法
	 共済組合のホームページから「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 
■詳細は、共済組合のホームページをご覧ください。（組合員専用メニュー→お知らせ→健康管理→禁煙サポートプログラムの

ご案内）

申込締切
１月６日（金）

禁煙サポートプログラムのご案内
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公費医療費助成の対象者は
共済組合に届出を

国又は地方公共団体が特定の対象者に対して、公費によって医療に関する給付を行う制度のことです。

この制度には、結核や難病等の特定疾病、小児慢性特定疾患等、特定の傷病等を対象とした医療費助成のほ
か、自治体が実施する乳幼児医療費助成、義務教育就学児医療費助成、障害者医療費助成などがあります。

自治体が実施する乳幼児医療費助成、義務教育就学児医療費助成等の制度については、団体によって、実施
制度、対象者、助成内容、支給方法等が異なりますので、お住まいの区市町村へお問い合わせください。

新たに公費医療費助成を受給するようになったり、あるいは、転居により住所地の自治体及び公費医療費助成
の内容が変わるときは、それに伴い、共済組合からの医療費給付額が変わる場合があります。

公費医療費助成の対象者になったとき及び対象者でなくなったとき、また、転居等により公費助成の内容が
変更になったときは、共済組合に届け出てください。

届出・お問い合わせ先  年金保険部医療保険課給付係（公費担当） ☎03-5320-7336 又は 都庁内線 57-285･286

公費医療費助成とは

共済組合へ届出を

届出手続

新たに公費の医療費助成の認定を受けたとき ｢該当者届」の提出

｢非該当者届」の提出公費の医療費助成が受けられなくなったとき
（治ゆ、転居、所得超過、年齢到達まで）

「公費医療助成認定　該当者届」に医療証のコピーを添付し、所属の担当者を通じ
て提出してください。
（認定の届出をせずに共済組合から給付を受けたときは、後日重複分の給付金を
返還していただくことがあります。）

「公費医療助成認定　非該当者届」に受給資格消滅通知書等のコピーを添付する
か、欄外に非該当理由を記載し、所属の担当者を通じて提出してください。　　　
　（非該当となった届が提出されないと、公費の医療費助成を受け続けているとみ
なされ、共済組合からの給付が行われない場合があります。）
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提出書類

海外旅行に行くときは、「診療内容明細書」
等の様式を持参すると便利です

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

①「診療内容明細書」(下記見本参照 ※)（原本）
②「領収明細書（医科・歯科）」（原本）

（注）上記①、②の日本語訳の部分を加筆してください。

　様式を持参しなかった場合は、①診療内容の明細と医療機関名が分かる書類の原本、②支払った金額と内容の分かる領収書等
（原本）及び①、②の日本語翻訳文（翻訳費用は自己負担）の提出が必要になります。

　なお、療養費の対象となるのは、日本において保険診療と認められる医療費に限られますので、現地で支払った額を大きく下
回る場合があります。万一に備え、海外旅行保険に加入するなどの対応もお勧めします。

海外の医療機関で治療を受けた場合、支払った医療費について療養費と
して還付請求することができます。

海外旅行出発前にあらかじめ英語版の「診療内容明細書」「領収明細書（医科）・（歯科）」の様式2点
をコピーして持参されることをお勧めします。治療の際、現地の医師に記入してもらえば、請求に必要な
項目が漏れる心配がありません。また、手続も簡単になり便利です。

様式は、共済組合のホームページ(http://www.kyosai.metro. tokyo.jp/）の組合員専用ページ
（各種様式）から印刷していただくか（今月号３５ページにログイン方法の紹介記事があります。）、所属
の共済事務担当者に配布してある「短期給付請求書等様式集」P.6・7・9からコピーしてください。

※「診療内容明細書」見本
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病気やけがの治療のために装具を
製作した場合、費用の一部を
還付請求できます

医師が治療上必要と認めた関節用装具、コルセット等
の治療用装具を製作したときは、支払った費用について、

「療養費」の請求ができます。
装具ごとに定められた基準額を上限にして、支払った

費用に保険給付割合を乗じた額が給付されます。
なお、以前作成した装具と同種のものを製作するとき

は、使用期間（耐用年数）が定められているため、給付の
対象とならない場合がありますので、ご注意ください。

また、下記の場合、治療用装具の費用について給付の
対象外となります。

治療用装具の対象とならないもの
◦	公務災害に当たるものにより製作した装具
◦	相手方の行為によるけがの治療のため、製作した装具
◦	日常生活や職業上の不便解消のための装具（例　眼鏡（※）、補聴器、歯科インプラント）
※９歳未満の小児が弱視、斜視及び先天白内障術後の屈折矯正の治療のため治療用眼鏡を製作したとき

は給付されます。

～「治療用装具」代の療養費請求～

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
　治療用装具の費用を請求するためには、次の①〜③が必要です。

①医師が装具の着装が必要と認めた証明書（原本）　
②装具の製作所が発行した領収書（原本）　
③装具の明細書（原本）（領収書に明細が記載されている場合は不要）

※治療用眼鏡については、必要となる書類が異なります。詳細は共済ハンドブックP.41をご覧ください。
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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

公的年金には、「国民年金」、「厚生年金」及び「共済年金」があります。　

◦このほかに６５歳から、要件を満たす配偶者又は子がいる場合には、「退職共済年金」に「加給年金額」が加算さ
れます。

私たち公務員は、共済年金と国民年金に加入しています。
共済年金のうち退職後一定年齢から受給する年金を、「退職共済年金」といいます。この「退職共済年金」に

は、厚生年金に加入する方が支給される年金に相当する「厚生年金相当部分」と、共済組合独自のものである
「職域年金相当部分」があります。

また、６５歳になると、「老齢基礎年金（国民年金）」が日本年金機構から支給されます。

（ア） 平均給与（料）月額（※１） × 給付乗率（※２） × 組合員月数（※３）　
（イ） 平均給与（料）月額（※１） × 給付乗率（※２） × 組合員月数（※３）　

（ウ） 788,900円（※4）	 ×
	　国民年金加入月数（２０歳から６０歳に達するまで）　

			   480月

※１	掛金の基礎となった給料・給与の１月当たりの平均の額
	 平成１５年３月までは給料の額を、平成１５年４月以降は給料に期末手当等を含んだ給与の額を使う。
※２	法律で定められている率（(ア)と（イ）で異なる。）
※３	公務員として勤めた期間

（※4	 平成23年度の額）

「退職共済年金」の算定方法を
ご存知ですか？
１ 公的年金の種類

2 年金の算定方法

共済組合に加入している方

（職域年金相当部分）

（厚生年金相当部分）
共済年金

厚生年金

国民年金（基礎年金）

厚生年金に加入している方国民年金に加入している方

厚生年金
相当部分の額

（ア）

（地共済年金情報Ｗｅｂサイトで確認できます。34ページに掲載しています。）

職域年金
相当部分の額

（イ）

老齢
基礎年金
（ウ）

+ +

退職共済年金 国民年金
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お問い合わせ先  シティ・ホール診療所 ☎03-5320-7358 又は 都庁内線 63-821

毎年１１月下旬頃から季節性のインフルエンザが流行し始めます。
インフルエンザは、インフルエンザウイルスに感染したことにより発症する感染症です。厚生労働省によれば、

国内での感染者数は年間約１千万人、直接的及び間接的なインフルエンザによる死亡者数は約１万人とされて
います。決して侮ることはできません。
　「手洗い」「うがい」や「マスク」など日頃からの予防策も大切ですが、最も効果的な予防策は、流行前に予防接
種を受けることです。また、予防接種を受けていれば、感染しても、重症化を防ぐことができます。

◦料　　金	 3,700円（税込）全額自己負担
◦接種方法	 １回接種
◦接 種 日 	 月曜日～金曜日
	 （診療時間内で随時実施）

《受付時間》　
午前８時４５分 ～ １１時００分
午後１時１５分 ～　３時００分

インフルエンザの予防には
早めのワクチン接種がお勧め!
―シティ・ホール診療所―

この冬接種するワクチンは、Ａ型２種類（従前新型インフルエンザと呼ばれたもの（H1N1）と
香港型（H3N2））とＢ型の混合ワクチンです。

ちなみに、南半球のこの夏季の流行は、オーストラリアはＡ型（H1N1）、隣のニュージーランドはＢ型で
した。南米では、当初Ａ型（H1N1）が優勢でしたが、シーズン中盤からは香港型（H3N2）が優勢となりま
した。

ワクチンは接種してから効果を発揮するまでに約２週間かかります。流行時期を考えて、早め
の接種をお勧めします。

インフルエンザワクチンの接種を実施しています
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お問い合わせ先  事業部貸付課貸付収納係 ☎03-5320-7347 又は 都庁内線 57-371

余裕資金のある方は繰上償還がお得です！
共済組合の住宅貸付及び一般貸付の返済を早く終わらせたい方には、繰上償還制度があります。
手続と注意事項についてお知らせします。

①	償還金額に占める利息の割合が大きいので、繰上償還により利息が軽減できます。
②	繰上償還に伴う手数料は一切かかりません（金融機関へ払い込む際の手数料はかかります。）。
③	１年に何度でも繰上償還を行うことができます（回数の制限はありません。）。
④	一部繰上償還により、繰上償還後の例月又は期末手当の償還額を変更することもできます。
※繰上償還についての償還方法等のご相談にも応じていますので、お問い合わせください。

①	全額繰上償還の際の払込金額は、繰上する月の給料（期末手当含む）から通常の償還額を控除した残りの金額とな
ります（償還月の給料（期末手当含む）は通常の償還額が控除されます。）。

②	払込期限を過ぎての払込みはできません。他の金融機関等でのお借換えをご検討の方は払込期限にご注意くださ
い。

③	退職を間近に控えた時期の繰上償還は受付できない場合がありますので、事前にご相談ください。
　（例：３月末退職の場合、１月申請分（２月払込）までとなります。）

①	所属の共済事務担当者から交付を受ける。
②	共済組合のホームページからダウンロードする。

下記まで、郵送又は交換便で提出してください。
東京都職員共済組合事務局事業部貸付課貸付収納係
〒163-8001　新宿区西新宿2-8-1　都庁第1本庁舎南塔38階

繰上償還の手数料は、金融機関の払込手数料のみかかります（共済組合に対する手数料はかかりません。）。
窓口 ＡＴＭ インターネット

みずほ銀行 　525円 315円 210円
ゆうちょ銀行 　320円 270円 60円
他の金融機関 　840円 取扱いできません 取扱いできません

※いずれも振込金額3万円以上の場合

貸付をご利用の皆様へ

１ 繰上償還のメリット

2 繰上償還の流れ

3 繰上償還申請書の入手方法

4 提出先

5 手数料について

6 注意点

23年12月の繰上償還を例とした場合、次の日程になります。

※繰上償還を希望する月の前月末開庁日の前日までにお申込みください。

11/1㈫	 11/29㈫	 11/30㈬	 12/9㈮	 12/16㈮

申込期間
（月末開庁日の前日まで）

払込書
発送（職場へ）

右記以外の金融機関利用
払込期限12月9日

みずほ銀行・郵便局利用
払込期限12月16日
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◎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。

◎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。

平日 休前日

大人 12,000円 18,000円

子供 9,800円 11,800円
※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 9,000円

子供 5,250円 7,350円

新プラン登場！ 休前日もお得です！！
☆黒毛和牛、野菜、豆腐、糸こんにゃく等、
　栃木県産の食材にとことんこだわりました！！

平日 休前日

大人 6,500円 10,000円

子供 5,250円 7,350円

○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。

お問い合わせ・ご予約は
〒325-0301 栃木県那須郡那須町湯本206-194

☎0287-76-6200
Fax 0287-76-6209

〜平成２３年１2月29日（木）、平成２4年１月6日（金）〜 3月31日（土）まで

〜平成２３年１2月29日（木）、平成２4年１月6日（金）〜 3月31日（土）まで

〜平成２３年１2月29日（木）、平成２4年１月3日（火）〜 3月31日（土）まで

～ブランヴェール那須 冬のおすすめプラン～

冬
の
あ
っ
た
か
鍋
♪

連
泊
プ
ラ
ン

☆
栃
木
満
載
♪

『
和
牛
鍋
』プ
ラ
ン

早
割
30

人
気
の『
那
須
会
席
』

プ
ラ
ン

1日5組
限定！

写真はイメージです（お鍋は２～３人前）

写真はイメージです（お鍋は２～３人前）

写真はイメージです

那須岳
バス停扇屋

フレンチ
カフェ

那須合同タクシー

那須温泉
『山楽』

那須 I.C

雪が降ると
通れません
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◆料金料金料金料金のごのごのごのご案内案内案内案内 

健康診断 自己負担額（税込）組合員の場合 

日帰り人間ドック １３，８５０円 

脳ドック １７，５２５円 

金内メディカルクリニックより、東京都職員共済組合にご加入の皆さま限定の特別料金にて、人間ドック・脳ドックのオプションをご案内致します。 

＊上記健診自己負担額にオプション金額をプラスした価格が当日窓口でお支払い頂く金額になります。 

◆◆◆日帰り人間ドックのオプション料金◆◆◆ 

     

脳梗塞・脳腫瘍の発見に有効です。偏頭痛の気になる方は一度検査してみませんか？    
 

 

 

 

 

 

 

 

  

〒１６０－００２３ 東京都新宿区西新宿７－５－２５ 西新宿木村屋ビル２F       *クレジットカード利用可 

HP： http://www.kmc.or.jp/                 

Mail : office@kmc.or.jp                     

TEL：０３－３３６５－５５２１ 

FAX：０３－３３６５－５５２０ 

医療法人社団 菱秀会 金内メディカルクリニック 

人間ドックオプション 特別プライス＆商品券プレゼントキャンペーン 



東京都職員共済組合にご加入の皆さま限定！！ 

期間は、平成平成平成平成２４２４２４２４年年年年１１１１月月月月～～～～３３３３月末日月末日月末日月末日です。 

その他オプション検査多数あります。お早目のご予約をお待

ちしております。 

※脳 MRI 検査単独の受診はできません。  （通常価格１８，９００円）



    

日帰日帰日帰日帰りりりり人間人間人間人間ドックドックドックドック    

オプションオプションオプションオプション検査検査検査検査としてとしてとしてとして、、、、脳脳脳脳 MRIMRIMRIMRI もしくはもしくはもしくはもしくは脳脳脳脳

MRIMRIMRIMRI・・・・MRAMRAMRAMRA をををを受診受診受診受診されたされたされたされた方方方方    

＊＊＊＊脳脳脳脳 MRI+MRAMRI+MRAMRI+MRAMRI+MRA のののの料金料金料金料金はははは３６３６３６３６，，，，７５０７５０７５０７５０円円円円（（（（税込税込税込税込））））とととと

なりますなりますなりますなります。。。。    

お一人で受診の方：１，０００円券 

ペアで受診の方：３，０００円券 

受付にて商品券をプレゼント！！ 

　　　　　　　NOVEMBER 2011 WWW.KYOSAI.METRO.TOKYO.JP　　　31



広告

　　　　　　　　NOVEMBER 2011 WWW.KYOSAI.METRO.TOKYO.JP　　　32



広告

　　　　　　　NOVEMBER 2011 WWW.KYOSAI.METRO.TOKYO.JP　　　33



あなたの年金情報を
ホームページでご覧いただけます！

「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。

「地共済年金情報Ｗｅｂサイトのお知らせ」

平成２３年１０月～平成２３年１２月に住宅貸付をご利用の皆様へ

地共済年金情報Ｗｅｂサイトで、ご自身でご自分の年金情報を確認することができます。
年金情報は毎月更新されますので、最新の情報がご覧いただけます。
まだアクセスしていない方は、ぜひご利用ください。

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」を所属を通じて借受人の方にお送りし
ます。

平成23年10月から12月までに住宅資金の貸付をご利用された
皆様について、「証明書」を、平成24年1月中旬に送付予定です。

★その他、注意点については、共済だより９月号をご覧ください。

確認できる主な内容
①	組合員期間　
②	前年度の掛金納付額（長期給付：年金に係る掛金）
③	掛金の基礎となった給料額及び期末手当等の額
④	将来の退職共済年金の見込額
⑤	公務員共済期間に係る将来の老齢基礎年金の見込額

★利用方法★
共済組合のホームページにアクセスし、そこから地共済年金情報Ｗｅｂサイト（https://www.chikyonenkin.jp/）

にアクセスして、利用申込みを行います。利用申込み完了後、ユーザーＩＤとパスワードが郵送されてきますので、ユー
ザーＩＤ等を利用してログインしてください。

＊利用できるのは年度末６０歳までの方です。

なるほど…

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

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

年末
残高
等

証明
書
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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11月号　No.339

C O N T E N T S
特集　この秋、健康で理想の体をつくる！！ 

アンケート

03...............減らそう“内臓脂肪”
06...............40歳になったら特定健診で内臓脂肪対策
 ─特定健診・生活習慣病健診があなたの健康をサポート！─

07...............４０歳以上の方は人間ドック利用助成で特定健診！！
08...............「特定保健指導のご案内」を受け取ったあなたへ
10...............普段の生活をちょっとだけ工夫！ メタボ脱出！ （特定保健指導体験談） 

 

11...............事業所のニーズに応えます！ 訪問健康教室で心身の健康づくりを！
12...............今がチャンス！ あなただけの運動コースで理想の身体を手に入れませんか！
14...............年末年始は禁煙スタートのチャンスです！ 禁煙サポートプログラムのご案内
15...............公費医療費助成の対象者は共済組合に届出を
16...............海外旅行に行くときは、「診療内容明細書」等の様式を持参すると便利です
17...............病気やけがの治療のために装具を製作した場合、費用の一部を還付請求できます
 ～「治療用装具」代の療養費請求～
18...............「退職共済年金」の算定方法をご存知ですか？
19...............インフルエンザの予防には早めのワクチン接種がお勧め！ ―シティ・ホール診療所―
20...............貸付をご利用の皆様へ 余裕資金のある方は繰上償還がお得です！

21...............アジュール竹芝開業２０周年記念 ─総合保健施設“アジュール竹芝”は11月28日で開業20周年を迎えます。─
25...............アジュール竹芝（ホテル部門）
28...............箱根路開雲 ─平日ご優待宿泊プラン「12/1～1/31」
29...............ブランヴェール那須 ～冬のおすすめプラン～

34...............「地共済年金情報Ｗｅｂサイトのお知らせ」 あなたの年金情報をホームページでご覧いただけます！
 平成２３年１０月～１２月に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
35...............共済組合ホームページをご活用ください！

36...............アンケートにご協力ください

 

 
 

 

施設のご案内
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共済組合ホームページをご活用ください！
http://www.kyosai.metro.tokyo.jp/prv/index.html

お問い合わせ先　管理部総務課文書広報係 ☎03-5320-7307 又は 都庁内線 57-121

共済組合からの最新情報をチェックできます！

ホームページのアンケートに
ご協力ください！

平成２４年度に共済組合ホームページのリニューアルを予定しています。
リニューアルに当たっては皆様のご意見・ご要望を参考にしたいと考えています。
巻末のアンケートに、ご協力をお願いいたします。

あなたの年金情報をホー
ムページでご覧いただけ
ます！
詳しくは左のページをご覧
ください。

よくあるお問い合わせとそ
れに対する答えを掲載して
います。

ご意見・ご要望はこちらから
お寄せください。

お知りになりたい項目がお分かりの方はここからお探しください！

組合員専用メニューへの
ログイン方法
一般公開ページのトップ
ページからログインして
ください。
ユーザー名
kyosai（半角英数)
パスワード
（不要)

共済だより読者アンケート

所属（ ） 氏　　名（ ）

所属の電話番号（ ）

住所（ ） 電話番号（ ）

記念品を希望される方は、下の欄に所属、氏名、電話番号等をご記入ください。

差し支えのない範囲で該当する番号を○で囲んでください。
１ あなたについて伺います。
 性 別 ： １ 男性 ２ 女性
 年 齢 ： １ ２０歳未満 ２ ２０歳代 ３ ３０歳代 ４ ４０歳代 ５ ５０歳代 ６ ６０歳以上
 勤務 先 ： １ 知事部局等 ２ 公営企業局 ３ 東京消防庁 ４ 特別区 ５ 一部事務組合・広域連合・地方独立行政法人 
    ６ 任意継続組合員

2 「共済だより」について伺います。該当する番号を○で囲んでください。

Q１「共済だより」をどの程度お読みになりますか？（ひとつだけ）
 １ 毎号読んでいる　２　時々読んでいる　３　ほとんど読まない

Q２ Q１で『１』又は『２』と回答した方に伺います。どのような理由で『共済だより』をお読みになっていますか？
　  （ひとつだけ）
 １ 制度や事業の利用方法を知るため　２　興味のある特集が掲載されているから　３　生活の役に立つから　
 ４ 共済事務担当者だから　５　その他（　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　）

Q３ Q１で『３』と回答した方に伺います。読まない理由は何ですか？ （複数回答可）
 １ 興味がないから　２　読む時間がないから　３　自分には関係ないと思うから
 ４ その他（　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　）

Q４ 「共済だより」の内容についてどう思いますか？（ひとつだけ）
 １ とても分かりやすい　２　分かりやすい　３　分かりにくい　４　とても分かりにくい

Q５ 今月号の中で特に興味をひいた記事はどれですか？（複数回答可）
 １ 減らそう“内臓脂肪”　2  ４０歳になったら特定健診で内臓脂肪対策
 3 ４０歳以上の方は人間ドック利用助成で特定健診！　4 「特定保健指導のご案内」を受け取ったあなたへ
 5 普段の生活をちょっとだけ工夫！メタボ脱出！
 6 事業所のニーズに応えます！訪問健康教室で心身の健康づくりを！
 7 今がチャンス！あなただけの運動コースで理想の体を手に入れませんか！
 8 年末年始は禁煙スタートのチャンスです！禁煙サポートプログラムのご案内
 9 公費医療費助成の対象者は共済組合に届出を
 10 海外旅行に行くときは、「診療内容明細書」等の様式を持参すると便利です
 11 病気やけがの治療のために装具を製作した場合、費用の一部を還付請求できます
 12 「退職共済年金」の算定方法をご存知ですか？
 １3 インフルエンザの予防には早めのワクチン接種がお勧め！
 １4 余裕資金のある方は繰上償還がお得です！
 １5 アジュール竹芝開業２０周年記念
 １6 箱根路開雲広告
 １7 ブランヴェール那須広告
 １8 あなたの年金情報をホームページでご覧いただけます！
 １9 「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

Q6「共済だより」には、今後どのような記事の充実が必要だと思われますか？（複数回答可）
 １ 病気　　２　検査・治療・薬　　３　睡眠　　４　メンタルヘルス　　５　減量、ダイエット　　6　栄養・食
 7 手軽にできる運動（ストレッチ、腰痛・肩こり予防等）　　8　ハードな運動（ジョギング、筋力トレーニング等）
 9 家族の健康　１０　健康保険　　11　年金
 12 その他（ ）

Q7 「共済だより」で今後取り上げてほしい記事や、誌面の構成・デザインなど、どんなことでもかまいませんの
で、ご意見やご要望をお知らせください。

3 共済組合のホームページについて伺います。該当する番号を○で囲んでください。

Q1 どのくらいの頻度で共済組合ホームページを見ていますか？（ひとつだけ）
 １ ほぼ毎日　　２　週に１、２回　　３　月に１、２回　　４　年に数回　　５　全く見ていない

Q２　共済組合のホームページで共済事業について一番知りたい情報は何ですか？（複数回答可）
 １ 健康保険や年金の事務手続
 ２ 健康保険
 ３ 年金
 ４ 保養施設等の利用案内
 ５ 夏・冬季、リフレッシュ宿泊施設
 ６ 委託体育施設（民間のスポーツ施設）の利用案内
 ７ 特定健診や人間ドック等健診に関する情報
 ８ メンタルヘルス
 ９ その他健康に関する情報
 １０ シティ・ホール診療所に関する情報
 １1 貸付事業に関する情報
 １2 その他（　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　）

Q3　共済組合のホームページで共済事業について一番知りたい情報は何ですか？（複数回答可）
 １ タイムリーな情報
 ２ 欲しい情報の探しやすさ
 ３ 制度や事業の中身について詳しく調べることのできる情報量
 ４ 意見や要望など広聴機能の充実
 ５ その他（　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　）

Q4　共済組合のホームページについて、どんなことでもかまいませんので、ご意見やご要望をお知らせください。

共済組合のホームページを利用していますか。「都共済」で検索できます。
組合員専用メニューで、年金、医療保険、保養施設などの最新情報をチェックできます。また、あなた自身の年金
情報もご覧いただけます。是非、ご活用ください。

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。詳細は34ページをご覧ください。 会期：平成25年9月28日～10月14日

ご協力ありがとうございました。



東京都職員共済組合

平成23年11月号　No.339

ご家庭にお持ち帰りになり、みなさんでご覧ください。

この秋、健康で理想の体をつくる！！
☆減らそう、“内臓脂肪”
☆40歳になったら特定健診で内臓脂肪対策
☆「特定保健指導のご案内」を受け取ったあなたへ
☆普段の生活をちょっとだけ工夫！メタボ脱出！

インフルエンザの予防には早めのワクチン接種がお勧め！
“アジュール竹芝”は開業20周年を迎えます
アンケートにご協力ください

共済
だより
共済
だより

210208206204

本誌は再生紙を使用しています。

共済だよりのアンケートに
ご協力ください！

この裏がアンケート用紙になっています

「共済だより」及び「共済組合ホームページ」をより身近な存在として活用していただくため

に、組合員の皆様を対象にアンケートを実施することとしました。お忙しいところ恐縮ですが、

是非ともご協力のほどお願い申し上げます。

アンケートへの回答の方法は、このアンケート用紙（コピー可）に直接記入し、両端を閉じて都

庁交換便でご返送いただくか、郵送していただくようお願いします（郵便料金は当組合で負担し

ます。）。

なお、アンケートに回答いただいた方の中から抽選で50名の方に記念品（シリコン製のレ

ンジ用調理器具又は体脂肪計付きの歩数計）を差し上げます。記念品をご希望の方は、必ず、

所属、氏名等を記入してください。

お手数ですが、12月12日（月）までにご返送くださるようお願いします。

また、都庁交換便を利用する場合は、宛名の面の　都庁交換　を○で囲んでください。郵送の

場合は、　都庁交換　を　都庁交換　として投かんしてください。
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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　行
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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11月号　No.339

C O N T E N T S
特集　この秋、健康で理想の体をつくる！！ 

アンケート

03...............減らそう“内臓脂肪”
06...............40歳になったら特定健診で内臓脂肪対策
 ─特定健診・生活習慣病健診があなたの健康をサポート！─

07...............４０歳以上の方は人間ドック利用助成で特定健診！！
08...............「特定保健指導のご案内」を受け取ったあなたへ
10...............普段の生活をちょっとだけ工夫！ メタボ脱出！ （特定保健指導体験談） 

 

11...............事業所のニーズに応えます！ 訪問健康教室で心身の健康づくりを！
12...............今がチャンス！ あなただけの運動コースで理想の身体を手に入れませんか！
14...............年末年始は禁煙スタートのチャンスです！ 禁煙サポートプログラムのご案内
15...............公費医療費助成の対象者は共済組合に届出を
16...............海外旅行に行くときは、「診療内容明細書」等の様式を持参すると便利です
17...............病気やけがの治療のために装具を製作した場合、費用の一部を還付請求できます
 ～「治療用装具」代の療養費請求～
18...............「退職共済年金」の算定方法をご存知ですか？
19...............インフルエンザの予防には早めのワクチン接種がお勧め！ ―シティ・ホール診療所―
20...............貸付をご利用の皆様へ 余裕資金のある方は繰上償還がお得です！

21...............アジュール竹芝開業２０周年記念 ─総合保健施設“アジュール竹芝”は11月28日で開業20周年を迎えます。─
25...............アジュール竹芝（ホテル部門）
28...............箱根路開雲 ─平日ご優待宿泊プラン「12/1～1/31」
29...............ブランヴェール那須 ～冬のおすすめプラン～

34...............「地共済年金情報Ｗｅｂサイトのお知らせ」 あなたの年金情報をホームページでご覧いただけます！
 平成２３年１０月～１２月に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
35...............共済組合ホームページをご活用ください！

36...............アンケートにご協力ください

 

 
 

 

施設のご案内

　　　　　　　　NOVEMBER 2011 WWW.KYOSAI.METRO.TOKYO.JP　　　2 35　　　　　　　　NOVEMBER 2011 WWW.KYOSAI.METRO.TOKYO.JP　　　

共済組合ホームページをご活用ください！
http://www.kyosai.metro.tokyo.jp/prv/index.html

お問い合わせ先　管理部総務課文書広報係 ☎03-5320-7307 又は 都庁内線 57-121

共済組合からの最新情報をチェックできます！

ホームページのアンケートに
ご協力ください！

平成２４年度に共済組合ホームページのリニューアルを予定しています。
リニューアルに当たっては皆様のご意見・ご要望を参考にしたいと考えています。
巻末のアンケートに、ご協力をお願いいたします。

あなたの年金情報をホー
ムページでご覧いただけ
ます！
詳しくは左のページをご覧
ください。

よくあるお問い合わせとそ
れに対する答えを掲載して
います。

ご意見・ご要望はこちらから
お寄せください。

お知りになりたい項目がお分かりの方はここからお探しください！

組合員専用メニューへの
ログイン方法
一般公開ページのトップ
ページからログインして
ください。
ユーザー名
kyosai（半角英数)
パスワード
（不要)

共済だより読者アンケート

所属（ ） 氏　　名（ ）

所属の電話番号（ ）

住所（ ） 電話番号（ ）

記念品を希望される方は、下の欄に所属、氏名、電話番号等をご記入ください。

差し支えのない範囲で該当する番号を○で囲んでください。
１ あなたについて伺います。
 性 別 ： １ 男性 ２ 女性
 年 齢 ： １ ２０歳未満 ２ ２０歳代 ３ ３０歳代 ４ ４０歳代 ５ ５０歳代 ６ ６０歳以上
 勤務 先 ： １ 知事部局等 ２ 公営企業局 ３ 東京消防庁 ４ 特別区 ５ 一部事務組合・広域連合・地方独立行政法人 
    ６ 任意継続組合員

2 「共済だより」について伺います。該当する番号を○で囲んでください。

Q１「共済だより」をどの程度お読みになりますか？（ひとつだけ）
 １ 毎号読んでいる　２　時々読んでいる　３　ほとんど読まない

Q２ Q１で『１』又は『２』と回答した方に伺います。どのような理由で『共済だより』をお読みになっていますか？
　  （ひとつだけ）
 １ 制度や事業の利用方法を知るため　２　興味のある特集が掲載されているから　３　生活の役に立つから　
 ４ 共済事務担当者だから　５　その他（　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　）

Q３ Q１で『３』と回答した方に伺います。読まない理由は何ですか？ （複数回答可）
 １ 興味がないから　２　読む時間がないから　３　自分には関係ないと思うから
 ４ その他（　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　）

Q４ 「共済だより」の内容についてどう思いますか？（ひとつだけ）
 １ とても分かりやすい　２　分かりやすい　３　分かりにくい　４　とても分かりにくい

Q５ 今月号の中で特に興味をひいた記事はどれですか？（複数回答可）
 １ 減らそう“内臓脂肪”　2  ４０歳になったら特定健診で内臓脂肪対策
 3 ４０歳以上の方は人間ドック利用助成で特定健診！　4 「特定保健指導のご案内」を受け取ったあなたへ
 5 普段の生活をちょっとだけ工夫！メタボ脱出！
 6 事業所のニーズに応えます！訪問健康教室で心身の健康づくりを！
 7 今がチャンス！あなただけの運動コースで理想の体を手に入れませんか！
 8 年末年始は禁煙スタートのチャンスです！禁煙サポートプログラムのご案内
 9 公費医療費助成の対象者は共済組合に届出を
 10 海外旅行に行くときは、「診療内容明細書」等の様式を持参すると便利です
 11 病気やけがの治療のために装具を製作した場合、費用の一部を還付請求できます
 12 「退職共済年金」の算定方法をご存知ですか？
 １3 インフルエンザの予防には早めのワクチン接種がお勧め！
 １4 余裕資金のある方は繰上償還がお得です！
 １5 アジュール竹芝開業２０周年記念
 １6 箱根路開雲広告
 １7 ブランヴェール那須広告
 １8 あなたの年金情報をホームページでご覧いただけます！
 １9 「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

Q6「共済だより」には、今後どのような記事の充実が必要だと思われますか？（複数回答可）
 １ 病気　　２　検査・治療・薬　　３　睡眠　　４　メンタルヘルス　　５　減量、ダイエット　　6　栄養・食
 7 手軽にできる運動（ストレッチ、腰痛・肩こり予防等）　　8　ハードな運動（ジョギング、筋力トレーニング等）
 9 家族の健康　１０　健康保険　　11　年金
 12 その他（ ）

Q7 「共済だより」で今後取り上げてほしい記事や、誌面の構成・デザインなど、どんなことでもかまいませんの
で、ご意見やご要望をお知らせください。

3 共済組合のホームページについて伺います。該当する番号を○で囲んでください。

Q1 どのくらいの頻度で共済組合ホームページを見ていますか？（ひとつだけ）
 １ ほぼ毎日　　２　週に１、２回　　３　月に１、２回　　４　年に数回　　５　全く見ていない

Q２　共済組合のホームページで共済事業について一番知りたい情報は何ですか？（複数回答可）
 １ 健康保険や年金の事務手続
 ２ 健康保険
 ３ 年金
 ４ 保養施設等の利用案内
 ５ 夏・冬季、リフレッシュ宿泊施設
 ６ 委託体育施設（民間のスポーツ施設）の利用案内
 ７ 特定健診や人間ドック等健診に関する情報
 ８ メンタルヘルス
 ９ その他健康に関する情報
 １０ シティ・ホール診療所に関する情報
 １1 貸付事業に関する情報
 １2 その他（　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　）

Q3　共済組合のホームページで共済事業について一番知りたい情報は何ですか？（複数回答可）
 １ タイムリーな情報
 ２ 欲しい情報の探しやすさ
 ３ 制度や事業の中身について詳しく調べることのできる情報量
 ４ 意見や要望など広聴機能の充実
 ５ その他（　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　）

Q4　共済組合のホームページについて、どんなことでもかまいませんので、ご意見やご要望をお知らせください。

共済組合のホームページを利用していますか。「都共済」で検索できます。
組合員専用メニューで、年金、医療保険、保養施設などの最新情報をチェックできます。また、あなた自身の年金
情報もご覧いただけます。是非、ご活用ください。

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。詳細は34ページをご覧ください。 会期：平成25年9月28日～10月14日

ご協力ありがとうございました。
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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11月号　No.339

C O N T E N T S
特集　この秋、健康で理想の体をつくる！！ 

アンケート

03...............減らそう“内臓脂肪”
06...............40歳になったら特定健診で内臓脂肪対策
 ─特定健診・生活習慣病健診があなたの健康をサポート！─

07...............４０歳以上の方は人間ドック利用助成で特定健診！！
08...............「特定保健指導のご案内」を受け取ったあなたへ
10...............普段の生活をちょっとだけ工夫！ メタボ脱出！ （特定保健指導体験談） 

 

11...............事業所のニーズに応えます！ 訪問健康教室で心身の健康づくりを！
12...............今がチャンス！ あなただけの運動コースで理想の身体を手に入れませんか！
14...............年末年始は禁煙スタートのチャンスです！ 禁煙サポートプログラムのご案内
15...............公費医療費助成の対象者は共済組合に届出を
16...............海外旅行に行くときは、「診療内容明細書」等の様式を持参すると便利です
17...............病気やけがの治療のために装具を製作した場合、費用の一部を還付請求できます
 ～「治療用装具」代の療養費請求～
18...............「退職共済年金」の算定方法をご存知ですか？
19...............インフルエンザの予防には早めのワクチン接種がお勧め！ ―シティ・ホール診療所―
20...............貸付をご利用の皆様へ 余裕資金のある方は繰上償還がお得です！

21...............アジュール竹芝開業２０周年記念 ─総合保健施設“アジュール竹芝”は11月28日で開業20周年を迎えます。─
25...............アジュール竹芝（ホテル部門）
28...............箱根路開雲 ─平日ご優待宿泊プラン「12/1～1/31」
29...............ブランヴェール那須 ～冬のおすすめプラン～

34...............「地共済年金情報Ｗｅｂサイトのお知らせ」 あなたの年金情報をホームページでご覧いただけます！
 平成２３年１０月～１２月に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
35...............共済組合ホームページをご活用ください！

36...............アンケートにご協力ください
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共済組合ホームページをご活用ください！
http://www.kyosai.metro.tokyo.jp/prv/index.html

お問い合わせ先　管理部総務課文書広報係 ☎03-5320-7307 又は 都庁内線 57-121

共済組合からの最新情報をチェックできます！

ホームページのアンケートに
ご協力ください！

平成２４年度に共済組合ホームページのリニューアルを予定しています。
リニューアルに当たっては皆様のご意見・ご要望を参考にしたいと考えています。
巻末のアンケートに、ご協力をお願いいたします。

あなたの年金情報をホー
ムページでご覧いただけ
ます！
詳しくは左のページをご覧
ください。

よくあるお問い合わせとそ
れに対する答えを掲載して
います。

ご意見・ご要望はこちらから
お寄せください。

お知りになりたい項目がお分かりの方はここからお探しください！

組合員専用メニューへの
ログイン方法
一般公開ページのトップ
ページからログインして
ください。
ユーザー名
kyosai（半角英数)
パスワード
（不要)

共済だより読者アンケート

所属（ ） 氏　　名（ ）

所属の電話番号（ ）

住所（ ） 電話番号（ ）

記念品を希望される方は、下の欄に所属、氏名、電話番号等をご記入ください。

差し支えのない範囲で該当する番号を○で囲んでください。
１ あなたについて伺います。
 性 別 ： １ 男性 ２ 女性
 年 齢 ： １ ２０歳未満 ２ ２０歳代 ３ ３０歳代 ４ ４０歳代 ５ ５０歳代 ６ ６０歳以上
 勤務 先 ： １ 知事部局等 ２ 公営企業局 ３ 東京消防庁 ４ 特別区 ５ 一部事務組合・広域連合・地方独立行政法人 
    ６ 任意継続組合員

2 「共済だより」について伺います。該当する番号を○で囲んでください。

Q１「共済だより」をどの程度お読みになりますか？（ひとつだけ）
 １ 毎号読んでいる　２　時々読んでいる　３　ほとんど読まない

Q２ Q１で『１』又は『２』と回答した方に伺います。どのような理由で『共済だより』をお読みになっていますか？
　  （ひとつだけ）
 １ 制度や事業の利用方法を知るため　２　興味のある特集が掲載されているから　３　生活の役に立つから　
 ４ 共済事務担当者だから　５　その他（　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　）

Q３ Q１で『３』と回答した方に伺います。読まない理由は何ですか？ （複数回答可）
 １ 興味がないから　２　読む時間がないから　３　自分には関係ないと思うから
 ４ その他（　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　）

Q４ 「共済だより」の内容についてどう思いますか？（ひとつだけ）
 １ とても分かりやすい　２　分かりやすい　３　分かりにくい　４　とても分かりにくい

Q５ 今月号の中で特に興味をひいた記事はどれですか？（複数回答可）
 １ 減らそう“内臓脂肪”　2  ４０歳になったら特定健診で内臓脂肪対策
 3 ４０歳以上の方は人間ドック利用助成で特定健診！　4 「特定保健指導のご案内」を受け取ったあなたへ
 5 普段の生活をちょっとだけ工夫！メタボ脱出！
 6 事業所のニーズに応えます！訪問健康教室で心身の健康づくりを！
 7 今がチャンス！あなただけの運動コースで理想の体を手に入れませんか！
 8 年末年始は禁煙スタートのチャンスです！禁煙サポートプログラムのご案内
 9 公費医療費助成の対象者は共済組合に届出を
 10 海外旅行に行くときは、「診療内容明細書」等の様式を持参すると便利です
 11 病気やけがの治療のために装具を製作した場合、費用の一部を還付請求できます
 12 「退職共済年金」の算定方法をご存知ですか？
 １3 インフルエンザの予防には早めのワクチン接種がお勧め！
 １4 余裕資金のある方は繰上償還がお得です！
 １5 アジュール竹芝開業２０周年記念
 １6 箱根路開雲広告
 １7 ブランヴェール那須広告
 １8 あなたの年金情報をホームページでご覧いただけます！
 １9 「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

Q6「共済だより」には、今後どのような記事の充実が必要だと思われますか？（複数回答可）
 １ 病気　　２　検査・治療・薬　　３　睡眠　　４　メンタルヘルス　　５　減量、ダイエット　　6　栄養・食
 7 手軽にできる運動（ストレッチ、腰痛・肩こり予防等）　　8　ハードな運動（ジョギング、筋力トレーニング等）
 9 家族の健康　１０　健康保険　　11　年金
 12 その他（ ）

Q7 「共済だより」で今後取り上げてほしい記事や、誌面の構成・デザインなど、どんなことでもかまいませんの
で、ご意見やご要望をお知らせください。

3 共済組合のホームページについて伺います。該当する番号を○で囲んでください。

Q1 どのくらいの頻度で共済組合ホームページを見ていますか？（ひとつだけ）
 １ ほぼ毎日　　２　週に１、２回　　３　月に１、２回　　４　年に数回　　５　全く見ていない

Q２　共済組合のホームページで共済事業について一番知りたい情報は何ですか？（複数回答可）
 １ 健康保険や年金の事務手続
 ２ 健康保険
 ３ 年金
 ４ 保養施設等の利用案内
 ５ 夏・冬季、リフレッシュ宿泊施設
 ６ 委託体育施設（民間のスポーツ施設）の利用案内
 ７ 特定健診や人間ドック等健診に関する情報
 ８ メンタルヘルス
 ９ その他健康に関する情報
 １０ シティ・ホール診療所に関する情報
 １1 貸付事業に関する情報
 １2 その他（　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　）

Q3　共済組合のホームページで共済事業について一番知りたい情報は何ですか？（複数回答可）
 １ タイムリーな情報
 ２ 欲しい情報の探しやすさ
 ３ 制度や事業の中身について詳しく調べることのできる情報量
 ４ 意見や要望など広聴機能の充実
 ５ その他（　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　）

Q4　共済組合のホームページについて、どんなことでもかまいませんので、ご意見やご要望をお知らせください。

共済組合のホームページを利用していますか。「都共済」で検索できます。
組合員専用メニューで、年金、医療保険、保養施設などの最新情報をチェックできます。また、あなた自身の年金
情報もご覧いただけます。是非、ご活用ください。

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。詳細は34ページをご覧ください。 会期：平成25年9月28日～10月14日

ご協力ありがとうございました。



東京都職員共済組合

平成23年11月号　No.339

ご家庭にお持ち帰りになり、みなさんでご覧ください。

この秋、健康で理想の体をつくる！！
☆減らそう、“内臓脂肪”
☆40歳になったら特定健診で内臓脂肪対策
☆「特定保健指導のご案内」を受け取ったあなたへ
☆普段の生活をちょっとだけ工夫！メタボ脱出！

インフルエンザの予防には早めのワクチン接種がお勧め！
“アジュール竹芝”は開業20周年を迎えます
アンケートにご協力ください

共済
だより
共済
だより

210208206204

本誌は再生紙を使用しています。

共済だよりのアンケートに
ご協力ください！

この裏がアンケート用紙になっています

「共済だより」及び「共済組合ホームページ」をより身近な存在として活用していただくため

に、組合員の皆様を対象にアンケートを実施することとしました。お忙しいところ恐縮ですが、

是非ともご協力のほどお願い申し上げます。

アンケートへの回答の方法は、このアンケート用紙（コピー可）に直接記入し、両端を閉じて都

庁交換便でご返送いただくか、郵送していただくようお願いします（郵便料金は当組合で負担し

ます。）。

なお、アンケートに回答いただいた方の中から抽選で50名の方に記念品（シリコン製のレ

ンジ用調理器具又は体脂肪計付きの歩数計）を差し上げます。記念品をご希望の方は、必ず、

所属、氏名等を記入してください。

お手数ですが、12月12日（月）までにご返送くださるようお願いします。

また、都庁交換便を利用する場合は、宛名の面の　都庁交換　を○で囲んでください。郵送の

場合は、　都庁交換　を　都庁交換　として投かんしてください。
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東京都庁第一本庁舎南塔38階

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　行

電話　03-5320-7307

都庁内線　57-121
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所属、氏名等を記入してください。
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