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　６月２１日付けで東京都職員共済組合の
理事長に就任いたしました秋山俊行です。
　当組合は、年金給付等を行う長期給付事
業、医療給付等を行う短期給付事業、健康
づくり事業や保養施設の運営等を行う福祉
事業を行っています。
　当組合を取り巻く環境は、不安定な経済
情勢や組合員数の減少等により、厳しさを増
しており、今国会でも、厚生年金との一元
化法案や、高齢者医療制度の見直しなど、
当組合の事業や運営、ひいては、組合員や
年金受給者の皆さんの生活や将来に、大き
な影響を及ぼす内容が審議されています。
　こうした状況下にあっても、当組合は、限
られた財源を効果的に活用して、組合員とそ

の家族がいきいきと働き、暮らすことができ
るよう、平成２３年度から「共済事業プラン
２０１１」において、「自覚的・自発的・自律
的な健康づくり」を目指した４６事業を推進
しています。
　今後もこれらの事業を着実に進めるととも
に、皆さんの生活の安定と福祉の向上を目
指してまいりますので、ご理解とご協力のほ
ど、よろしくお願い申し上げます。

就任のごあいさつ

東京都職員共済組合
理事長

秋山　俊行



～子ども・女性を中心に～
（平成23年度医療費分析）

共済組合では、毎年、組合員及び被扶養者の医療費について、
実際に医療機関を受診した際のレセプトを基に、様々な視点から分析を行っています。
平成23年度の分析（平成23年5月受診分）では、
被扶養者の中で、子どもと女性に焦点を当てて分析を行いました。
共済組合では、被扶養者の医療費が約45%を占め、その過半が子どもと女性であるためです。
分析結果の概要と、多く見られる疾病の予防策等のアドバイスをまとめましたので、
ご家族の健康づくりにお役立てください。

●平成23年5月の診療報酬請求1件当たりの医療費は11,124円、診療日数は1.6日、受診率は
69.0％でした。全組合員・被扶養者の数値（1件当たりの医療費14,731円、診療日数1.6日、受
診率51.9％）に比べ、1件当たり医療費は低くなりますが、受診率が高いのが特徴です。

●年齢別では、1件当たり医療費は、0～3歳未満の区分で特に高く、受診率は年齢が上がるほど
低くなります。

●疾病別では、医療費、受診者数とも、「喘息」、「急性上気道感染症（かぜ等）」が上位を占め
ています。

●高額医療（入院80万円以上、外来10万円以上）について見ると、組合員・被扶養者全体と比べ
て、子どもの場合は長期化・高額化する傾向にあります。なかでも、「妊娠及び胎児発育に関連
する障害」ほか周産期関連の疾病が多くなっています。周産期関連の疾病の予防を図るため
には、妊婦健診をきちんと受診し、妊娠中の健康管理に努めることが大切です。
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医療費 受診者数
1位 喘息 喘息

2位 急性上気道感染症
（かぜ等）

急性上気道感染症
（かぜ等）

3位 妊娠及び胎児発育に
関する障害 皮膚炎及び湿疹

4位 皮膚炎及び湿疹 近視、眼精疲労等
5位 近視、眼精疲労等 アレルギー性鼻炎

分析結果概要

家族の健康管理

要分析結果分析結果概要分析結果概要

子ども　　　　  編16歳未満
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喘息

●掃除
十分な吸引力のある掃除機を使用し、こまめに掃除機をか
けます。フローリングの場合は、掃除機の排気で床のほこりな
どを舞い上がらせないよう、床を拭いてから掃除機をかけま
す。掃除機本体はできるだけ室外に出して排気からほこりを
舞い上げないようにします。

●窓・カーテン
窓を開け換気を行い、湿気をとり
ます。カーテンは洗濯しやすい素
材、またはブラインドにします。

●寝具
週に1回程度、天日干しや布団乾燥
機を使用して湿気をとり、ダニの繁殖
を抑えましょう。カバーをかけ、カバー類
は週に1回は洗濯します。干した布団
の表面には死んだダニが浮き上がっ
てかえって発作の原因となります。必
ず使用する前に掃除機をかけます。

●タバコ
タバコの煙は絶対に避
けましょう。症状を悪化
させるだけではなく、治
療に対する反応も低下
させます。

●洗濯物
カビの原因になるので、
なるべく外に干しましょ
う。

●エアコン
エアコンのフィルタはこま
めに掃除します。

●ペット
動物の毛やフケがアレルゲンにな
るとともに、ダニのエサになりま
す。飼う場合にはなるべく外で飼
い、清潔を保ちましょう。

●ぬいぐるみ
洗濯ができるものと
し、清潔にしておきま
しょう。

　喘息は、咳や喘鳴（息を吐く時にゼーゼー・ヒューヒューといった音がす
る）、呼吸困難を繰り返す病気です。気管支に慢性的な炎症が起き、粘膜が
傷つき、過敏な状態になっているため、喘息を起こしやすい方ではちょっと
した刺激で発作が起こり、呼吸が困難になります。

■発症の要因は
　アトピー体質を持つ小児に発症しやすく、小児喘息患者の90%以上がア
トピー体質を持っているといわれています。アトピー体質を持つ小児が、ダ
ニ、カビ、ハウスダスト、動物の毛やフケ、花粉などのアレルギーの原因にな
る物質を吸い込むと、気管支の粘膜で炎症が起こります。これが長期間続
くと、気道の慢性炎症が起こります。また、排ガスやタバコの煙で汚れた空
気は、さまざまな微粒子を含んでおり、気道を刺激するので発症の誘因と
なります。

■こんな症状に注意
　初めのうちは、風邪を引いたときに咳が長引いたり、ヒューヒューとした
喘鳴が起こります。風邪の度にこのような症状を繰り返すうちに、風邪を引
かなくても喘鳴が起きたり、咳が出やすくなったりします。また、運動をする
と喘鳴や咳で苦しくなります。このような場合は喘息が疑われますので、早
めに医療機関を受診し、診断を受け、適切な治療を受けることが大切です。

　喘息の発症や悪化を予防するには、ダニ、カビ、ハウスダスト等のアレルギーの原因になる物質を生活環
境から減らすことが効果的です。

喘息

  日常生活で気をつけること

  受診者数、医療費とも１位は喘息 平滑筋が伸び縮みすることで、気道は狭
くなったり広がったりします。

平滑筋

基底膜

気管支粘膜

粘膜上皮

気道
（空気の通り道）

■健康な人

慢性的な炎症を起こすと平滑筋や基底
膜が厚くなり気管支粘膜がむくんで気道
が狭くなります。たんなどの分泌物が増え
て気道に付着し、気道が狭くなります。粘
膜上皮が傷ついたり、はがれ落ちてバリア
機能が損なわれているため、アレルゲンの
進入や異物の刺激に反応して炎症が強
まります。

■喘息の患者

気管支の断面

気道が
狭くなる

たんなどの分泌物

傷ついたり
はがれ落ち
た粘膜上皮

監修／大川こども＆内科クリニック院長
　　　東京医科歯科大学医学部臨床教授
　　　大川洋二
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子どもと感染症

　受診者数、医療費ともに２番目に多い病気は、急性上気道感染症、いわゆる「かぜ」です。
　生後6カ月頃までの赤ちゃんはお母さんからもらった免疫がありますが、その後は免疫力が徐々に落
ちます。そのため、生後6カ月くらいから、自分である程度の免疫をつくるようになる3歳頃までは、さま
ざまな感染症にかかりやすくなります。

子どもと感染症

　感染症は、ウイルスや細菌が身体に侵入することによって発症します。予防の
ためには、ウイルスなどに接触しないこと、身体についたウイルスなどを取り除く
ことが大切です。また、ウイルスに負けない強い身体づくりを心がけ、免疫力を
維持向上することも重要です。普段から以下のことを心がけましょう。

●帰宅時の手洗い・うがいと食前の手洗い
●タオルの共用はしない
●規則正しい生活（栄養バランスの取れた食事、十分な睡眠）

　子どもの場合、夏にかけて「手足口病」「ヘルパンギーナ」
「プール熱（咽頭結膜熱）」「流行性角結膜炎」などの感染症
が特に流行しやすくなります。これらの感染症にかかった場
合、高熱が続いたり、口内炎ができることにより、食欲が落ち
やすくなります。大人と比べ、身体の小さい子どもは水分の
喪失による影響を受けやすく、脱水症状を起こしやすいた
め、水分補給をこまめに行い脱水症に陥らないように注意し
ましょう。上記の感染症予防のポイントに加え、

●プールの後のシャワーとうがい
●冷房で身体を冷やし過ぎないようにする

などにも留意し、夏を元気に乗り切りましょう。

  感染症予防のポイント

  夏場に流行する感染症にも注意

  子どもは感染症に注意

うがい・手洗いの励行が奏効？
インフルエンザが激減した平成22年
　平成21（2009）年秋、新型インフル
エンザが流行し、社会全体でうがい・手
洗い、マスク着用の励行の呼びかけや各
種対策が進められたところ、年が明けた
平成22（2010）年１～3月は、例年にな
く、インフルエンザ患者が減少しました。
改めて、感染症対策としてうがい・手洗
い等や早期治療の意義が再認識された
シーズンでした。
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監修／大川こども＆内科クリニック院長
　　　東京医科歯科大学医学部臨床教授
　　　大川洋二
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●平成23年5月の診療報酬請求1件当たりの医療費は17,282円、診療日数は1.7日、受診率は
49.5％でした。組合員女性や子どもに比べ、受診率が低い一方、1件当たりの医療費、診療日
数が大きくなる傾向にあります。被扶養者女性は、早期受診の機会を逃しやすく、重症化して
から受診するため治療が長引くこと等が考えられます。

●年齢別・疾病別に見ると、医療費では、若い年齢層で精神系疾患が目立っています。また、40
歳以上の全年齢層で乳房や子宮の悪性新生物が上位に入っています。また、受診者数では、
40歳代後半から高血圧性疾患など生活習慣病が上位を占めている等の特徴が見られます。
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組合員女性1件当たり医療費
組合員女性受診率

年齢階級
被扶養者女性

医療費1位 受診者数１位
16～20歳未満 その他消化器系 近視、眼精疲労等
20～25歳　〃      統合失調症 近視、眼精疲労等
25～30歳　〃 妊娠分娩産じょく 近視、眼精疲労等
30～35歳　〃 妊娠分娩産じょく 乳房･女性生殖器
35～40歳　〃 妊娠分娩産じょく 乳房･女性生殖器
40～45歳　〃 乳房・女性生殖器 アレルギー性鼻炎
45～50歳　〃 乳房の悪性新生物 高血圧性疾患
50～55歳　〃 子宮の悪性新生物 高血圧性疾患
55～60歳　〃 腎不全 高血圧性疾患
60～65歳　〃 乳房の悪性新生物 高血圧性疾患
65～70歳　〃 その他悪性新生物 高血圧性疾患
70～75歳　〃 骨折 高血圧性疾患

合計 腎不全 近視、眼精疲労等

分析結果概要

　あなたは、定期的に健診を受けていますか？被扶養者の女性は、
共済組合が行う特定健診の受診率が約4割であり、6割の方は健診
が未受診となっています。
　生活習慣病やがんは、自覚症状が無い段階でも、定期的に健診を
受診することで身体の異常を早期に発見することができます。

　共済組合の医療費分析の結果では、子宮がんは30歳~35歳未
満で医療費が多い病気の3位に、また50歳~55歳未満で1位とな
ります。一方、乳がんは、40歳~45歳未満で医療費が多い病気の3
位となり、45歳以降、医療費が多い病気の上位にあがっています。
　全国の子宮がん、乳がんのり患の状況も同様の傾向が見られま
す。子宮がんには、子宮頸がんと子宮体がんがあり、30歳代での患
者の多くは子宮頸がん、50歳代では子宮体がんです。

  子宮がんは30歳代から、乳がんは40歳代から増加

分析結果分析結果概要分分析結果概要

被扶養者女性　　　　  編16歳以上

年齢（歳） 子宮頸がん総患者数：28,000人
子宮体がん総患者数：25,000人30～34
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4 5

■子宮頸がん、子宮体がんの
　年齢階級別総患者数

資料 厚生労働省「患者調査」平成17年・平成20年

１年に１回の健診を習慣に１年に１回の健診を習慣に
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年齢（歳） 総患者数：177,000人
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総患者数（千人）

30

■乳がんの年齢階級別総患者数

資料 厚生労働省「患者調査」平成20年

252015105

　全国的にも、中年以降の女性に多いのが高血圧症や脂質異常症です。女性ホルモンには、血管を保護す
るとともに血液中の脂質バランスを正常に保つ働きがありますが、閉経以降女性ホルモンの分泌が減少す
ると、肥満、高血圧症、脂質異常症、高血糖などになりやすくなります。
　高血圧症などの生活習慣病は、自覚症状がないまま進行する場合が多く、放っておくと全身の血管の動
脈硬化を進行させ、脳卒中や心筋 塞などの重い病気を引き起こす原因になります。また、腎不全による人
工透析など、ご本人やご家族の生活を大きく変えてしまうこともあります。

■生活習慣の改善で健康な身体に
　自覚症状がないため放置しがちな生活習慣病も、定期的に健診を受けて、症状のないうちに異常
に気づくことができれば、食生活や運動、禁煙など生活習慣を改善したり、早期に医療機関を受診
して治療することで、重篤な病気の発症を防ぐことが可能です。

　共済組合では、特定健診の結果、生
活習慣の改善が必要な方を対象に、保
健師や管理栄養士などの専門家によ
る保健指導を実施しています。保健指
導を受けた人は受けない人に比べて体
重、血圧値とも減少割合が大きくなっ
ています。特に、４％以上体重減少した
人では改善の割合が大きくなります。

　被扶養者の女性は、子育てや介護など家族のことが優先し、なかな
か自分の健診や医療機関への受診の時間がとれないという方も多い
と思います。そこで、ご家族からも定期的に健診を受けるよう声をかけ
たり、体調に異常が見つかった場合には、医療機関への受診を勧めて
ください。家族で健康づくりをサポートし合うことが大切です。

  45歳以上で、高血圧性疾患の受診者が増加

  健康づくりは家族で協力を

子宮頸がん予防ワクチン
　子宮頸がんの発生には、その多くにヒトパピローマウイルス
（HPV）の感染が関連しているとされています。子宮頸がん予防ワ
クチンは、HPVの感染を防止します。
　しかし、接種の時点で既に感染しているHPVを排除したり、既に
発症しているHPV関連の病変の進行を予防する効果は期待できま
せん。また、接種は子宮頸がんの検診の代わりとなるものではない
ため、子宮頸がん検診の受診が重要です。
　ワクチンの接種を希望する方は婦人科医に相談をしてみましょう。

■子宮頸がん、乳がん検診受診率
〈乳がん〉〈子宮頸がん〉
アメリカ
イギリス
日本

OECD Health Data 2010

60.6%アメリカ
イギリス
日本

58.5%
78.4%

24.5%
74.1%

23.8%

（kg）
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■保健指導を受けた方の体重、収縮期血圧の変化
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（mmHg）
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保健指導を受けていない人
保健指導を受けた人
保健指導を受け体重が4％以上減った人

〈収縮期血圧の変化〉

子宮がんや乳がんは、早期発見であれば高い治癒率が期待できます。しかし、
日本の検診の受診率は低く、2割程度しか検診を受けていないのが現状です。
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　共済組合では、本年1月～2月、40歳以上の組合員約75,000人とその被扶養者を対象に、過去1年間
（平成22年10月～23年9月）の医療費のお知らせを行いました。一方で、受診歴がなく、お知らせの対象
とならなかった組合員が約3,800人おられました。その中で、大人だけでなく2歳のお子さんまで含めて
家族3人、1年間まったく医療機関にかからなかった方がいらっしゃいました。
　そこで今回はこの組合員の方に、健康家族の秘訣を伺いました。

● ● ● ● ● 交通局荒川電車営業所　山口　尊 さん ● ● ● ● ●

ー都電の運転をされているとのことですが、勤務形態は？
　始発（5:30頃）から終電（23:30頃）までの間を５つの区分
に分け、シフトを組んでいます。５つの時間帯を1日ごとにロー
テーションするため、不規則な勤務です。

ー勤務が不規則とのことですが、生活のリズムはどのように整
えていますか？

　どうしても入眠時間が不規則になりますが、一定の睡眠時間を確保するようにしています。

ー食事や日常生活で気をつけていることは何ですか？
　毎日、朝食はきちんと食べるようにしています。また、できるだけ、家族一緒に食べるようにしてい
ます。
　食事の内容も、肉に偏らないよう野菜を意識して摂り、バランスを取る
ようにしています。子どもにも、私たち同様、なるべく野菜を食べさせ
るよう意識しています。苦手な野菜もありますが、細かく刻むなど調
理を工夫しています。
　家の環境では、空気が乾燥する冬場は風邪の予防を兼ねて、加湿器で部屋の湿度を確保するように
しています。

ータバコやお酒は？
　タバコは吸いません。お酒は少し飲みます。ただ、乗務の前日は、翌日の乗務に支障がないよう、控え
ています。

ーお客様相手の仕事でストレスも多いと思います。ストレスの対処はどうしていますか？
　仕事柄嫌な事もありますが、仕事のことは家庭に持ち込まないよう、職場を出たら忘れるようにして、オン
とオフの切り替えをしています。

家族そろって医療費ゼロ！
健康家族の秘訣をインタビュー

  お仕事について

  日常の健康管理について

　　　　　家族の健康管理（子ども・女性を中心に）特 集 1
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　また、休日には、家族で公園へ散歩に出かけます。このことも、私に
とってはいいリフレッシュになっています。

ー体の調子が悪いときもあると思いますが、どう対処していま
すか？

　調子が悪い時は、無理をせず、早めに体を休めるようにしていま
す。風邪気味だと感じるときは「葛根湯」を飲んで早めに寝るよ
うにしたり、少し熱っぽい時は意識して水分を多く摂って寝るよ
うにしています。妻も同じです。

　また、妻は子どもが小さいこともあり、育児で疲れている時もあります。そんな時は私が食事を作る
など、家事に協力もしています。

ーお子さんがまだ小さいのですが、健康管理で特に気をつけていることは何ですか？
　子どもの調子を普段からよく見るようにし、体調が悪いときには、変化に早めに気づき、対処してい
ます。具合が悪いときは、まずは体を休ませるようにし、症状を薬で抑えるようなことはしません。

　幸い今のところ大きな病気をしていません。

ー最後に、家族そろって健康でいるいちばんの秘訣は何ですか？
　特に意識している訳ではありませんが、日常生活を家族で助け合って過ごすこと、自分と家族の体や
日常の調子をよく理解すること、体調の悪いときは無理をしないということでしょうか。

武田純子　健康づくり副参事医コメント
朝食をきちんと食べる、バランスの良い食事を心がける、睡眠をきちんと取るなど、日々の生
活の中に健康に良い生活習慣が多く取り入れられていました。
家族がお互いの体調を気遣い、大切にし合うことが、一番の健康の秘訣かもしれません。

  体調が悪いときには

一人当たりの医療給付費・薬剤費は年々増加しています
～健康生活で医療費の抑制を～

　共済組合では、組合員一人当たりの医療給付費・薬剤費は、年々増加する傾向にあり、平成18年
度から平成23年度の６年間で、医療給付費は8.1％、薬剤費は35.2％増加しています。
　被扶養者を含め家族そろって日頃の体調管理や健康づくりを行うことが、医療費・薬剤費の抑
制にもつながります。

230,000

225,000

220,000

215,000

210,000

0

医
療
給
付
費

薬
剤
費

50,000

45,000

40,000

35,000

30,000

0
18年度

34,760

19年度 20年度 21年度 22年度 23年度

211,800

228,900

46,994 一人当たりの医療給付費
一人当たりの薬剤費

■一人当たりの医療給付費・薬剤費の推移（単位：円）

… …
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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

生活習慣病健診、特定健診の
申込みが始まっています！

40～74歳の被扶養者及び任意継続組合員の方へ

　「生活習慣病健診」「特定健診（メタボ健診）」、いずれかの健診を選択できます。
　平成23年度は、健診受診者の8割以上の方に生活習慣病健診（下記参照）をお選び頂きました。
対象の方には、平成24年度の「生活習慣病健診及び特定健診のごあんない」をお送りいたしました
ので、ご確認ください。

詳細は送付した「ごあんない」（右参照）又は東京都職員共済組合ＨＰ
（http://www.kyosai.metro.tokyo.jp/prv/tokuteikenshin/main.php）
をご覧ください。

＜生活習慣病健診、特定健診の概要＞

生活習慣病健診、特定健診の申込みが始まっています！

対象者 40～74歳の被扶養者及び任意継続組合員

受診申込み受付期限

平成25年2月28日（木）
※申込みは、受診希望日の 3週間前までにお願いします。
※希望日に予約がとれないことがありますので、早めのお申込みをお勧め
します。

受診期限 平成25年3月21日（木）

料金 無料

利用回数 生活習慣病健診、特定健診又は人間ドック利用助成は、いずれかを年度内
1回のみ利用できます。事前にいずれかを選択してお申し込みください。

平成23年度から、多くの被扶養者・任意継続組合員
の方に受診していただいています。

生活習慣病健診がオススメです！

平成 23 年度に新設した生活習慣病健診は、特定健
診必須項目に、胸部 X 線、心電図、貧血検査、腎機
能検査等を追加し、メタボ以外の疾病の早期発見も
可能です。
ぜひこの機会に、生活習慣病健診をご利用ください！

40歳から74歳までの被扶養者及び任意継続組合員の方へ

平成24年度版
「生活習慣病健診」及び
「特定健診」のごあんない

被扶養者・任意継続組合員用

次の健診種別のいずれか1つを選択してお申込みください。
■生活習慣病健診
（特定健診に胸部Ｘ線や心電図などを追加し、           Ｐ2～をご参照ください。メタボ以外の疾病予防にも対応した健診です。）
■特定健診
（メタボリックシンドロームに着目した健診です。）

■人間ドック Ｐ36～39をご参照ください。
（生活習慣病健診・特定健診と比べて、より広範囲、詳しい検査を実施します。）

（委託先：　　　　　　　　　）

本冊子は、東京都職員共済組合に加入する被扶養者と任意継続組合員の皆様に送付しています。
行き違い等により、既に脱退されている方及び人間ドックを受診されている方は、ご容赦願います。

東京都職員共済組合
（http://www.kyosai.metro.tokyo.jp/）

詳細は、共済組合のホームページをご覧ください。

平成23年度被扶養者の健診受診割合

■特定健診
■生活習慣病健診17.3%

82.7%

今すぐ、お申込みください！！
TEL 0120（227）446

ＪＴＢベネフィット
えらべる健診予約センター

生活習慣病健診・特定
健診を受診された方は、
QUPiOポイント100ポイ
ントをプレゼント！
（QUPiOの詳細は、38頁
をご覧ください。）（ ）
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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

人間ドック受診は共済組合直営の
「アジュール竹芝総合健診センター」へ

組合会互選議員の補欠選挙結果

アジュール竹芝総合健診センター

レディースデイを実施
　女性のみが受診できる日を設けます。乳がん、子宮がん検査などの婦人検診は女性医師及び
女性検査技師が対応いたします。
実施日：7/28(土)、8/11(土)、8/25(土)、9/27（木）、10/11（木）、11/15（木）
※9～11月の実施日を追加設定いたしました。

腫瘍マーカー（オプション検査）の料金を設定（9月末まで）
3項目　→ 7,560円（税込）
4項目　→ 9,450円（税込）
5項目　→ 11,800円（税込）

簡易内臓脂肪測定（オプション検査）を実施　　　　
　従来、内臓脂肪蓄積の確定診断にはX線CT装置を使用する必要がありましたが、4月から
アジュール竹芝では、電流を用いて診断する機器を導入しております。
9月末までは2,100円（税込）で検査いたします。

　第三区（交通局、水道局、下水道局及び東京消防庁　定数3）選出の組合会互選議員１名の辞任に
伴い補欠選挙を実施したところ、立候補者が１名で無投票となり、次の方を当選人と決定しました。

■旧議員
　齋藤　国雄（東京消防庁人事部厚生課）

上記の他にもオプション検査をご用意しておりますので、ホームページをご覧いただくか、お電話にてお問い合わせください。
また、女性ドック実施に伴い、医師の配置を見直しております。女性医師による診察をご希望される方は、ご予約時にお問い合わせください。

アジュール竹芝総合健診センター

1

2

3

TEL
URL

03-3437-2701（直通）
http://www. genkiplaza.or.jp/azur/

氏　名 所　属 議員の任期

椎名　理 東京消防庁人事部厚生課 平成24年11月30日まで

腫瘍マーカーは、PSA，CEA，AFP，A19-9，CA15-3，CA125の６項目が
検査できます。
4項目以上をお申込の方には、ピロリ菌抗体検査もお選びいただけます。

10月以降は予約が集中することが予想されますので、
早めの人間ドック受診をお勧めいたします。
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でも、給付を受けるまでは、医
療費の全額を窓口で払わなく
ちゃいけないんでしょ。

出産に向けて少しは貯金もしてき
たけれど、いざ支払う時に全額払え
るか心配だなあ。

直接支払制度や受取代理制度を利用すると、病院での支払のときに、
窓口で支払う額を少なくできます。

直接支払
制度

受取代理
制度

法定給付分が対象です。組合員と医療機関等の合意に基づき、医療機関か
らの請求を受けて共済組合が出産費を医療機関等に直接支払います。

法定給付分と附加給付分の両方が対象です。
導入している医療機関等が少ないので、医療機関等に確認が必要です。ま
た、共済組合に事前に申請する必要があります。

子どもが生まれるとき
ー出産費・育児休業手当金ー

子どもを出産し健やかに育てていくには、出産に伴う費用の他、様々な経済的負担が伴います。
共済組合ではこうした負担を軽減させるため、短期給付事業を行っています。
今回は、出産・育児に伴い受けられる、給付についてご紹介します。

出産を控えた夫婦の会話から

3ヶ月後には出産予定だけど、
赤ちゃん用品もそろえないと
いけないし、出産にかかる費
用の負担は大きいわね。

そうだね。でも、その負担を軽く
するために、共済組合から出産費
が支給されるようだよ。

妊娠や出産は病気ではないので、医療保険の対象にはなりま
せん。※1産院等に支払う費用は全額自己負担になります。

その経済的負担を補うため、共済組合から出産費として、
39万円（法定給付分）※2＋5万円（附加給付分）の給付
が受けられます。

※ 1：帝王切開など医療上の
処置が必要な場合は、
医療保険適用

※ 2：産科医療補償制度に
加入している病院などに
おいて在胎週数 22 週
以降の出産をした場合
は、法定給付分に更に
3万円が加算

〈出産費〉

　　　　　こんな時役立つ情報特 集 2
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夫婦のどちらも、子どもが3歳に
達する日まで育児休業を取得で
きるそうよ。申請時期や取得回
数に制限があるようだからよく
考えて申請しないとね。

子どもが生まれたら、僕も育児休
業をとって子育てしたいな。
育児休業の制度ってどうなってる
のかな。

育児休業手当金は、次の式で計算されます。

支給期間は、育児休業期間のうち、原則として、子どもが1歳に達する日（誕生日の前日）
までです。

給料はどうなるのか心配だな。
育児休業中は無給だけど、共済組合から
育児休業手当金が給付されるみたい。

育児休業
手当金

給料日額
（※3）

50
100

手当率
（1.25）

支給日数
（※4）

＝ × × ×

※3：給料日額＝給料月額（調整額を含む）×1/22　※4：勤務をしない日数（土日を除いた日数）

　「パパママ育休プラス」とは、父母がともに育児休業を取得する場合、取得できる期間を「子どもが1歳
2ヶ月に達するまでに」延長する制度です。
　同制度により育児休業期間が延長された場合には、取得する育児休業期間に応じて、子どもが 1 歳
2ヶ月になるまでの期間に最大 1年間、育児休業手当金が支給されます。

　育児休業を取得しているとき※5は、共済組合に申請すれば、
掛金が全額免除されます。期間は、育児休業を開始した日の属
する月から育児休業が終了する日（最長、子どもが3歳に達す
る日）の翌日の属する月の前月までです。

「パパママ育休プラス」により育児休業手当金を支給延長

出生 1歳 1歳2カ月

母親

父親

例　父親が共済組合員の場合

産後休業 育児休業

育児休業

一年を超えない範囲

育児休業手当金の支給延長

共済組合掛金の免除制度

制度の詳細は、共済ハンドブック又は共済ホームページをご覧ください。

※5：育児部分休業
や育児短時間
勤務の場合に
も、掛金が一部
免除されます。

〈育児休業手当金〉
　

〈その他〉
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お問い合わせ先　　年金保険部医療保険課資格係　☎ 03-5320-7323  又は  都庁内線 57-221
　　　　　　　　　　　　　　　　　  　　　　　　　　　　     メール:Ｓ9000064＠section.metro.tokyo.jp

被扶養者の抹消申告は速やかに！
　被扶養者の方が就職したことなどに伴い、「主として組合員の収入により、生計を維持」された状
態でなくなり、被扶養者の認定要件を欠くに至った場合は、遅滞なく抹消申告を行い、被扶養者証
を返却していただくことが必要です。

とくに、収入が基準額を超過したことによる抹消が増えています。就職やアルバイト・パートの収
入の変動等があった場合は、認定基準額（年額130万円（月額108,334円）※）の超過にお気
をつけください。　　　　　　　　　　　 ※公的年金等を受給する60歳以上の者等は年額180万円（月額150,000円）

※パート等の収入変動による抹消の考え方の例
4月から6月の収入を平均とす
ると11万円となり、認定基準額
を超えます。その後も同等の収
入が見込まれる場合には、4ヶ
月目の初日（この例の場合では
7月1日）が被扶養者資格の抹
消日となります。

4月の収入： 100,000円
5月の収入： 80,000円
6月の収入： 150,000円

3ヶ月の平均
110,000円

被扶養者の抹消申告は速やかに！

よくある抹消のケース

就職して他の保険に加入した

雇用保険（日額3,612円以上）を
受給するようになった

不動産収入が認定基準額を超過した

年金額の改定により認定基準額を
超過することとなった

パート等で、月収が変動するが、収入の3ヶ
月平均が認定基準月額以上となり、その
後も同等の収入が見込まれるようになった

就職日が抹消日になります。
※他の保険に加入しない場合でも、収入が認定基準額を超過する見
込みの場合は抹消となります。

支給開始日が抹消日になります。
※抹消日は、振込日ではありません。

確定申告書受付日が抹消日になります。
※収入額は、所得税法上の所得とは異なります。

年金決定（改定）通知を受けた日が
抹消日になります。
※認定基準額の超過する年金の通知を受けた日が抹消日となります。

4ヶ月目の初日が抹消日になります。【下図参照】
※過去 1年間の収入が認定基準年額を超過した場合は、3ヶ月平
均が月額基準を超えた月の翌月の初日が抹消日となります。

※夫婦共同で子供を扶養している場合や他の扶養義務者がいる場合は、被扶養者本人の収入だけでなく、組合員
以外の扶養義務者の収入の変動が扶養認定に影響する場合もあるのでご注意ください。
　詳細は「共済ハンドブック」Ｐ15～17をご参照の上、所属の共済事務担当者へお問い合わせください。

扶養義務者の収入の変動にもご注意ください

アルバイトで月によっては
月額基準額を超える場合
はどうなるのかしら？

14

共済た�より_N0.343.indd   14 12.7.3   3:36:59 PM



「退職共済年金」を
受給するためのご案内

平成24年度末　定年退職を迎える皆さまへ

　平成25年3月末日で定年退職予定の方
の「退職共済年金」の請求手続等について
ご案内します。
　手続は、生年月日により2期に分けて行い
ます。

※「再任用フルタイム」勤務をされる方は、引き続き共済組合員となりますので、在職中は退職共済
年金は原則支給停止になりますが、給与等と年金額の合計額により一部支給されることがありま
す。年金の退職改定はフルタイム勤務終了後に行います。

「退職共済年金」を受給するためのご案内

【年金受給までのスケジュール】

項　　　目
【生年月日】

昭和27年4月2日～
10月1日の方

【生年月日】
昭和27年10月2日～
昭和28年4月1日の方

[請求書の提出]
請求用紙は、各所属の年金事務担当者から配
布されますので、その担当者へ請求書を提出し
てください。

提出時期
平成24年8月～9月頃

提出時期
平成24年12月～

25年1月頃

[年金の決定（60歳決定）]
60歳の誕生日時点で決定し、「年金証書」をご
自宅宛に送付します。

年金証書の送付
平成24年12月

年金証書の送付
平成25年6月

[年金の改定（退職改定）]
60歳決定以後、退職（平成25年3月31日）ま
での組合員期間を追加して、再決定します。「年
金改定証書」をご自宅宛に送付します。

年金改定証書の送付
平成25年6月

[年金の受給]
定年退職後の平成25年4月分から受給となり
ます。

初回は平成25年6月14日に振込
（平成25年4月分と5月分）

＊年金は偶数月の15日（金融機関休業日はその前営
業日）に、その前月までの2ヶ月分を振り込みます。

お問い合わせ先　　年金保険部年金課　☎ 03-5320-7340  又は  都庁内線 57-239
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平成23年度決算の概要
平成23年度の決算が、6月28日の組合会で承認されました。

平成 23年度決算の概要

  ●  総括
■共済組合では、医療保険である「短期給付事業」、組合員の退職後の生活を支える年金である
「長期給付事業」、組合員・ご家族の皆さまの健康で豊かな生活を支える「福祉事業」を実施して
います。
■平成23年度末の組合員数は124，991人（対前年1，280人減）、被扶養者数は104，739人
（対前年3，226人減）となり、ともに減少傾向が続いています。
■組合員1人当たりの年間掛金額は752，335円となり、うち66％は長期給付事業（年金）の財源
となっています。

■共済組合の収入は、主として組合員である皆さまからの掛金と、事業主である地方公共団体等か
らの負担金で構成されています。

■平成23年度決算の全体収支状況は、収入額297，590百万円に対し、支出額385，063百万円
となり、収支差引は、87，473百万円のマイナスとなったため、積立金の取り崩し等により補てん
しました。

  組合員数、被扶養者数の推移 （単位：人）

  全体収支の状況 （単位：百万円）

  組合員1人当たりの年間掛金額内訳 （単位：円）

  全体収入・全体支出の推移 （単位：百万円）

19年度

組合員数

20年度 21年度 22年度 23年度

年間掛金額
752,335

短期給付事業
237,820
（32%）

長期給付事業
503,322
（66%）

福祉事業
11,293
（2%）

被扶養者数

132,907
129,996 127,861 126,271 124,991

125,386

115,108
111,119

107,965
104,739

19年度

全体収入

20年度 21年度 22年度 23年度

364,693

405,415
378,052 370,953

385,063

334,575 323,260
302,205 305,221 297,590

全体支出
掛金
95,833

負担金
169,141

その他
32,616福祉事業等

18,356

長期給付
事業

302,218

短期給付
事業
64,489

支出
385,063

収入
297,590

収支差
△87,473
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  ●  短期給付事業（医療保険及び介護保険）

  ●  長期給付事業（年金）

■平成23年度の収支は、財源率を据え置いているため、組合員数の減少等により、掛金・負担金収
入が減少する一方、高齢者医療制度への拠出額が増加するなどしたため、平成22年度は約44億
円のプラスだった収支差が、4百万円のプラスまで縮小しました。
■組合員1人当たり医療費は、平成22年度から3，500円（1.6％）増加しました。

■平成23年度の収支は、平成21年財政再計算に基づき、9月から財源率の引上げを行いましたが、
年金受給者数の増加に伴う支出増により、約879億円のマイナスとなりました。

■年金受給者数が増加する一方で、財政を支える組合員数は減少しており、平成20年度以降、年金
受給者数を下回り続けています。

  短期給付事業収支の状況 （単位：百万円）

  長期給付事業収支の状況 （単位：百万円）

  収入額・支出額の推移 （単位：百万円）

  収入額・支出額の推移 （単位：百万円）

19年度

収入

20年度 21年度 22年度 23年度

19年度 20年度 21年度 22年度 23年度

短期掛金
・

負担金
58,316

介護掛金
・

負担金
5,448

その他
6,565

介護納付金
5,412

拠出金
24,720

医療給付
34,328

支出

その他
5,865

収支差
4

73,557

77,822
74,522

71,286 70,329

68,766

75,416

71,894

66,847
70,325

214,300
219,100 221,600

225,400
228,900

支出
70,325

収入
70,329

19年度

収入

20年度 21年度 22年度 23年度

19年度 20年度 21年度 22年度 23年度

長期掛金
・

負担金収入
197,032

基礎年金
交付金
9,741

年金給付
232,374

支出

年金受給者数 組合員数

基礎年金拠出金
60,051 その他

9,988

279,132
299,391 291,605 291,208

302,413
244,630

215,862 210,818 220,297 214,510

132,907 134,809 139,814
144,332

147,965

129,710 129,996
127,861 126,271 124,991

支出
302,413

収入
214,510

その他
7,453

収支差
△87,903

  組合員1人当たり医療費の推移 （単位：円）

  年金受給者数・組合員数の推移 （単位：人）
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  ●  福祉事業
 保健事業

 宿泊（保養・会館）事業

1

2

■保健経理の事業別支出額　　　　　　　　（単位：百万円）

■保養施設利用実績（年間利用人数） （単位：人）

■人間ドックの健診実績 （単位：人）

■アジュール竹芝利用実績 （単位：人）

■特定健診・特定保健指導の実施状況 （単位：人）

■夏・冬の委託保健施設稼働実績 （単位：箇所、人、％）

■シティ・ホール診療所利用実績 （単位：人）

■組合員等の健康管理や健康の保持
増進を目的とした人間ドック、特定健
診・特定保健指導のほか、夏・冬季の
委託保健施設事業、診療所の運営等
を行いました。

■特定健診・特定保健指導については、
新たに「生活習慣病健診」を開始し、
被扶養者の疾病予防を図る取組を充
実させました。

■保養施設については、箱根路開雲が前年度の利用者数を上回りましたが、ブランヴェール那須は
前年度の利用者数を下回りました。
■アジュール竹芝は、ホテル部門の利用者数が前年度を下回りましたが、婚礼部門については、前年
度を上回りました。健診部門は、人間ドックの利用者数がほぼ前年度並みとなりました。

区分 平成23年度 前年度比
一 般 健 診 12,543 △1,036
永年勤続健診 1,929 △155

合計 14,472 △1,191

部門名 年間利用人数 前年度比
宿 泊 58,155 △116
婚 礼 15,296 962
宴 会 ・ 会 議 71,173 △818
健診（人間ドック） 9,547 △48
特定健診・特定保健指導 632 49

区分 平成23年度 前年度比
特 定 健 診 8,389 1,660
特定保健指導 7,475 199

区分 平成23年度 前年度比
延 べ 患 者 数 44,476 △1,920

区分 平成23年度 前年度比

夏
季

施 設 数 341 △7
利 用 人 数 61,921 △16,483
稼 働 率 68.3% △18.5%

冬
季

施 設 数 373 △9
利 用 人 数 21,356 △1,153
稼 働 率 85.2% △5.0%

支出額
3,565

疾病予防（人間ドック等）
408

特定健診・特定保健指導
383

借上施設
（夏冬季等）
1,017

健康づくり支援
70

シティ・ホール診療所
274

清瀬運動場
67

受託事業
（健康診断）

510

保養・会館施設
への繰入
556

その他
280

箱根路開雲 ブランヴェール那須
0

10,000

20,000

30,000

40,000
■22年度　■23年度

29,543
24,215

32,103

21,050

平成 23年度決算の概要
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お問い合わせ先　　管理部財務課計理係　☎ 03-5320-7311  又は  都庁内線 57-152

 貸付事業3

■組合員に対する貸付残高の推移 （単位 : 百万円）■貸付実績（貸付件数） （単位：件）

■貸付事業は、金利面などでその優位性が低下してきており、貸付件数、貸付残高ともに減少が続
いています。

貸付金の種別 平成23年度 前年度比

一 般 貸 付 金 1,112 △118

住 宅 貸 付 金 103 △63

19年度 20年度 21年度 22年度 23年度

184,961

160,942

139,639

119,247

100,081

　平成21年に行われた地方公務員共済
年金における財政再計算により、長期給
付に係る掛金率は、平成24年9月から次
のとおり引き上げられます。

今後の長期給付に係る掛金率については、次のとおりです。

掛金の額は、組合員の給料及び期末手当の額に下記の数字を乗
じて得た額となります。

本年9月に長期給付に係る掛金率が
引き上げられます

平成21年の財政再計算に係る情報は、地
方公務員共済組合連合会のホームページ
に掲載されています。どうぞご覧ください。
http://www.chikyoren.or.jp

区　　分 平成25年9月～平成26年8月 平成26年9月～

給料に対する割合 10.35625%
(+0.22125%) 平成26年に、地方公務員共済組合

連合会が財政再計算を行う見込み
です。期末手当等に

対する割合
8.285%
(+0.177%)

区　　分 平成23年9月～平成24年8月

給料に対する割合 9.91375％
(+0.22125％)

期末手当等に
対する割合

7.931％
(+0.177％)

平成24年9月～平成25年8月
10.13500%
(+0.22125%)
8.108%
(+0.177%)

※長期給付に係る掛金率は、地方公務員共済組合連合会定款で定めています。

※給料に係る掛金を算定する場合、掛金率を基本給に乗ずることとなっています。したがって、諸手当を除いたものに掛金率が乗じ
られることとなりますので、給料に対する割合は、期末手当等に対する割合と異なります。

これから先は？

掛金の額は？

19

共済た�より_N0.343.indd   19 12.7.3   3:37:02 PM



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・住宅講演会の参加者募集
　住宅購入にあたっては、住宅ローンの組み方について頭を悩ませていらっしゃる方が多いのでは
ないでしょうか。貸付課では今年度「安全・安心の住宅ローン計画！家計にやさしいローンの工夫」と
いうテーマで講演会を開催します。ローンを組む年数は？2人で組む？それとも1人で組む？等、組合
員の方が返済計画を立てるにあたり、役立つ内容を話していただく予定です。また、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下さい。
　年に１度の機会です。組合員の皆様のご参加をお待ちしています。

　　　「安全・安心の住宅ローン計画！家計にやさしいローンの工夫」
＜日時＞ 平成24年10月6日（土）
 住宅講演会：午後1時30分から3時30分（受付：午後1時から）
＜場所＞ 中野サンプラザ７階　研修室10（参加費無料）
 JR中央線・総武線／東京メトロ東西線「中野」駅北口より徒歩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：100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：10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下さい。

＜申込方法＞ 下記の申込書に必要事項を明記して、交換便または郵送でお申
込みください。

 〒163-8001 新宿区西新宿2-8-1 都庁第一本庁舎南塔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24年8月31日（金） ※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

住宅貸付相談・住宅講演会の参加者募集

テーマ

キリトリ線

住宅貸付相談・住宅講演会申込書
　フリガナ
●氏名 ●組合員番号 

●所属　　　　　　　　　　　　　局・区・庁　　　　　　　　　　課　●所属先電話番号 

●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）

　　
お申し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。

8月31日（金）締切り　
※共済組合貸付課必着
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秋色の森のパワーでリフレッシュ

秋色の森のパワーでリフレッシュ

健康チェック・そば打ち・昼食(山のふるさと村）
→ガイドウォーク・森のティータイム（いこいの路）
→健康チェック（山のふるさと村）

■集合・解散　奥多摩駅  9時20分集合 16時45分頃解散
■参加費　3,200円

今は緑あふれる奥多摩町・檜原村の森も、秋の深まりとともに色鮮やかな紅葉に包まれます。
そんな秋色の森の中で、耳(聴く)、目(見る)、鼻(嗅ぐ)、手足(触る)、味覚(味わう)の五感のアンテナを研ぎ澄ませ、
木々の息吹や風のざわめきを感じながら、心も体もリフレッシュしてみませんか。

奥多摩町コース

森林セラピー申込用紙
▶申込コース・月日
コース

第一希望

第二希望

奥多摩コース　　・　　檜原コース

　　　　　月　　　　日　（　　　曜日）

　　　　　月　　　　日　（　　　曜日）

▶申込組合員 必ず記入してください

組合員氏名

生年月日

組合員番号

所属

携帯電話番号

自宅住所
自宅電話

(ふりがな）

キャンセル待ちの希望　　有　・　無 ＊記入もれのないようお願いします。

行程 （ガイドウォークは約3～4ｋｍ程度）
地域交流センター→ガイドウォーク(都民の森)
→地元産中心の昼食（森林館）→ガイドウォーク（大滝の路）
→かぶと造りの家見学（兜家旅館）
＊かぶと造りの家とは数馬の里に残る合掌造りの旅館で、由来は築200年を
数える、兜のような茅葺きの屋根です。

・10月13日（土）  ・10月27日（土）  ・11月4日（日）（各日14人）
・11月13日（火）（17人）
・11月23日（金・祝）（21人）

・10月17日（水）  ・11月7日（水）（各日15人）

檜原村コース

行程Ａ

開催日・募集人数 行程A：開催日・募集人数

・10月13日（土）  ・10月20日（土）  ・11月10日（土）（各日15人）

行程B：開催日・募集人数

（ガイドウォークは約4～5km程度）

地域交流センター→ガイドウォーク(都民の森)
→地元産中心の昼食（森林館）→ガイドウォーク（大滝の路）
→数馬の湯入浴（温泉センター）

■集合・解散　武蔵五日市駅  9時集合 16時30分頃解散
■参加費　行程Ａ　2,000円（かぶと造りの家見学／兜家旅館）
　　　　　行程Ｂ　2,500円（温泉入浴／数馬の湯）

行程Ｂ （ガイドウォークは約4～5km程度）

●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
　　　　　　　奥多摩町あるいは檜原村の森林セラピー
　　　　　　　＊申込者多数の場合は抽選となります。
●応募方法
左記の申込用紙に必要事項を明記して、往復はがき又は
封筒にてお申込ください。
封筒の場合は返信用はがき（住所をご記入ください。）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、代表者が申込用紙をまとめて封筒に入
れて、お申し込みください。

※参加費は、共済組合負担額2,000円を差し引いた額になります。
※なお前期分(共済だより 5月号参照)につきましても、キャンセル等で参
加できる日がありますので、各申込先にお問い合わせください。

応募締切 9月20日（木）（必着）

〒

▶同行組合員 同行者がいる場合記入してください

組合員氏名

生年月日

組合員番号

所属

携帯電話番号

自宅住所
自宅電話

(ふりがな）

▶配偶者 同行する場合記入してください

配偶者氏名

生年月日

(ふりがな）

〒

●申込先　奥多摩町コース
〒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
☎0428－83－8855

●申込先　檜原村コース
〒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
☎042－598－0069

奥多摩町　いこいの路 檜原村　兜家旅館

森林セラピー(後期分)の
参加者を募集します
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気持ち良く働くための
コミュニケーション術
　最近、職場でのコミュニケーションが希薄になった、メールなどに頼り直接話をすることが減ったと
感じる、あるいは「若い人とは話しにくい」、「上司と何を話していいかわからない」と悩んでいる方
はいませんか。
　職場の人間関係を築く上で欠かせないのがコミュニケーション。以前は、「あうんの呼吸」と言われ
たように、多くを語らなくてもお互いを理解することができ、コミュニケーションについてそれほど意
識することはなかったのかもしれませんが、今は、意識的にコミュニケーションを図ることを心がけな
いと、人間関係を築くことが難しくなっています。
　そこで、良好な人間関係を築くため、また職場でのストレスを減らして気持ちよく働くためのコミュ
ニケーションの工夫についてご紹介します。

　職場のストレスの大きな原因の一つになるのが「人間関係」です。厚生労働省の調査によると、職場
のストレスを感じている人は約6割います。ストレスの原因としては、職場の人間関係の問題を挙げる
人が最も多くなっています。（　　　 ）
　人間関係がストレスになる一因として挙げられるのが、コミュニケーションの不全です。お互い素直
に言いたいことを言い、理解し合うことができればストレスにはなりません。しかし、相手の言っている
ことが納得できずイライラしたり、言いたいことを言えずに我慢してしまうといったことが積み重なる
と、相手との関係も上手くいかなくなり、そのことがストレスとなります。この状態が続くと人付き合い
が嫌になったり、職場へ行くのが嫌になったりすることもあります。また、ひどくなると身体面への影響
として表れることもあります。
　コミュニケーションのスキルを高めることは、情報の伝達・収集などをスムーズにし、仕事の効率化
が図れるだけではなく、ストレス要因を減らすことにもつながるのです。

 職場のストレスを感じている人は約６割

グラフ

職場の人間関係の問題

●ストレスの内容（上位3位　複数回答）●仕事や職業生活に関する強い不安、
　悩み、ストレスの有無

男平均

38.4％

女 男平均

34.8％

女 男平均

30.6％

１位 ２位 ３位

女

30.4％

50.5％

36.3％
32.5％ 30.3％ 31.1％

仕事の質の問題 仕事の量の問題

強い不安、悩み、
ストレスがある
58％
（男59.2％、女56.3％）

ない
41.2％
（男41.2％、女40.2％）

不明 0.8％
（男0.6％、女1.0％）

グラフ

　　　　　職場のメンタルヘルス特 集 3

厚生労働省　平成19年労働者健康状況調査結果
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■世代で違う価値観やコミュニケーション方法
　「近頃の若者は何を考えているのかわからない」と感じたり、「上司にこんなことを言っても理解して
もらえない」などと思ったりしたことがないでしょうか。
　今の職場には、年齢で見ると18歳から65歳（以上の人もいます）まで、約半世紀にわたる世代の人た
ちが働いています。それぞれが育った時代や環境が異なるため、世代ごとに価値観やコミュニケーショ
ンの図り方に違いがあります。

　メールによるコミュニケーションは、直接対話するコミュニケーションと比べて、表情や声の調子な
ど、文字に表れない感情の表現に苦労します。（だから、皆さん顔文字や絵文字を使うのかもしれませ
んね。）そのため、メールを送るときは、「こんな表現をしたら相手はどう感じるだろうか」とシミュレー
ションをしながら、文章を練ることが必要です。しかし、メールは相手の都合を気にする必要がないた
め、送る側の負担感は少なくてすみます。
　一方、Face to Faceのコミュニケーションは、その場で、相手の言葉以外の表情や声の調子を受け
止め、相手に対する配慮や気遣いなど様々な意識を働かせ、対応する必要があります。しかし相手の反
応が直に伝わるので、誤解やすれ違いを最小限に防ぐことができます。
　それぞれのコミュニケーション方法は、それに慣れ親しんできた人たちにとっては、当たり前の方法
かもしれませんが、慣れない人にとっては難しい部分もあります。
　さらに、コミュニケーション方法だけではなく、価値観もそれぞれが育った時代背景や環境により異
なっています。各世代の特徴を理解し、認め合うことが、コミュニケーションを図る上での第一歩になり
ます。

■個人の価値観の多様化
　以前に比べ、雇用形態は正規職員、再任用・再雇用職員、非常勤職員、派遣職員、アルバイトなど多様
化しました。また、育児時間や介護休暇の普及などにより、職場の中には様々な働き方をする人がいま
す。経験者採用も増え、職場には様々な価値観を持った人がいるのです。
　そのため、同じ世代であっても価値観が一様ということではなく、組織に対する帰属意識や仕事に対
する考え方が異なっています。相手の世代だけではなく、個々の価値観も認めながらコミュニケーショ
ンを図っていくことが必要となります。

 違いを認識して、お互いを認め合うことが第一歩

直接対話を中心としてきた世代 メールでのコミュニケーションが当たり前の世代
団塊世代（1947～1949年生まれ）、ポスト
団塊世代（1950～1964年生まれ）、バブ
ル世代（1965～1969年生まれ）と呼ばれ
る人たちは、Face to Faceのコミュニケー
ションが基本でした。また、
仕事が終わった後の飲み
会（飲みにケーション）で、
コミュニケーションを図り
親交を深めてきた世代で
す。直接対話を重視して
います。

就職氷河期世代（1970～1986年生まれ）、ゆとり世代
（1987年以降の生まれ）と呼ばれる人たちは、インターネット
や携帯電話の出現によってメールが使用されるようになり、コ
ミュニケーション手段が大きく変わった世代と言えます。
最近では、SNS（ソーシャル・ネットワーキ
ング・サービス）やブログなども生まれまし
た。ゆとり世代では、友人とのコミュニケー
ションも通話ではなく、メールが中心です。

※ここで使用した世代の分け方、呼び方については
一例です。他にも様々なものがあります。
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　世代間によるギャップや個人の価値観の多様化を超えてコミュニケーションを図るには、自分の
言いたいことを伝えるだけではなく、相手を理解する、また相手に配慮することが大切です。一方
的に価値観を押し付けるだけでは、コミュニケーションは成立しません。
　これは、決して無理をして相手に合わせるということではなく、相手が何を考えているのか、伝
えようしているのかを理解しながら、自分の考えや気持ちを伝えていくことです。
　こうしたコミュニケーションの方法として勧められているのが、「アサーション」です。
「アサーション」とは、自分も相手も大切にした自己表現です。自分の考えや思いを、その場にふ
さわしい方法で素直に伝えますが、また、相手の話も聞こうとします。
　自分の考えが受け入れられることもあれば、受け入れられないこともありますが、むしろそれが
自然なことと受けとめます。そしてお互いの意見や気持ちを出し合って譲り合い、お互いに納得の
いく結論を目指します。歩み寄りの精神を持ってお互いを尊重し合うと、ストレスの少ない、気持
ちのいいコミュニケーションとなります。

■まずは、アサーティブな自己表現を心がけることから
　日常のコミュニケーションの場面でぜひ、「アサーション」を実践してみてください。最初は難しい
かもしれませんが、これから紹介するアサーティブな自己表現をすることを心がけていくことで、少
しずつ身についていきます。

■アサーションを実践してみよう
　アサーションでは、自己表現のやり方を、攻撃的、非主張的、アサーティブの3タイプに分けて考え
ます。

　❶と❷は、良好なコミュニケーションが図れない自己表現のやり方という
ことになります。

❶
攻撃的な自己表現

自分のことだけを考えて、
他者に配慮しないやり方

❸
アサーティブな自己表現
自分がどうしたいかをまず
考えるが、他者をも配慮する
やり方

❷
非主張的な自己表現

自分よりも他者を優先し、
自分のことを後回しにする
やり方

それでは、具体的な例で
みていきましょう。

　　　　　職場のメンタルヘルス特 集 3

 より良いコミュニケーションのためには「アサーション」が効果的
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　　　　　上司は自分の主張だけ伝
え、相手の考え（報告しない理由）を聞い
ていません。部下には上司が望んでいる
ことがわからず、怒られていることしか伝
わりません。

　　　　　仕事を頼んできた上司の事
情は考慮せず、頼まれたことに対して批
判的に断るだけで、上司としては不愉快
です。自分の気持ちや考えを優先して、相
手のことを無視したり、軽視すると、人間
関係の中で衝突が多くなってしまいます。

　　　　　部下に嫌われたくないため
自分の意見が言えないと、ストレスをため
込んでしまいます。部下にも上司の考え
が伝わりません。

　　　　　断ると気分を害するかもしれ
ないと思い、はっきり断れずストレスを感
じます。上司の側も、仕事を頼んだもの
の不安になり、できないかもしれない理
由が分からずストレスがたまります。

　　　　　上司は「進み具合を知りた
い、気にしていた」ことを明確に伝えてい
ます。部下は心配されていることを知り、
遅れた理由を明確にすることでストレス
が減り、具体的な話に進みます。

　　　　　今すぐ受けられない理由を
伝え、はっきり断っています。上司も事情
を理解でき、急ぎでなければ、受ける意
思のあることが伝わります。

  部下に仕事を頼んだが、いっこうに進捗状況の報告がないときの自己表現

  上司に仕事を頼まれたが、急ぎの仕事があり、受けられないときの自己表現

 悪い例

 悪い例

 悪い例

 悪い例

攻撃的な自己表現

攻撃的な自己表現

非主張的な自己表現

非主張的な自己表現

 良い例

 良い例

アサーティブな自己表現

アサーティブな自己表現

ポイント

ポイント

ポイント

ポイント

ポイント

ポイント

そんなこと
急に言われても
できませんよ！

やってみますが、
できないかも知れません…

先ほど課長から急ぎの企画書を
明日までに提出するよう依頼され、
時間が取れません。お急ぎですか？

こちらにも
都合があるんですよ

頼んだ仕事は一体
どうなっているんだ！
（まったく！と舌打ちする）

オイ！
報告のひとつぐらい
したらどうなんだ

言われなくても、
途中経過ぐらい
報告しろよ

　　  …………。
（何も言わずに我慢する。）

頼んだ仕事の
中間報告がなくて、
気になるけど、
どこまで進んで
いますか？

進み具合が気になるんだけど、
どんな様子ですか？

途中経過が知りたいので、
聞かせてください
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　職場でのコミュニケーションを工夫し、コミュニケーションをうまく図れる
ようになれば、様々な価値観を持つ人とも人間関係を築くことができるよう
になります。これは、ストレスの軽減につなが
るだけでなく、豊かな人間関係を育み、公私
にわたり私たちの人生を充実したものにしま
す。

 こんなことも試してみよう！

 コミュニケーションの工夫で豊かな人間関係を！

●「おはようございます」は自分から
　朝は「おはようございます」から仕事を始めた
いものです。また、ねぎらいの言葉として「ご苦
労様」、感謝の言葉「ありがとう」、帰宅するとき
の「お疲れ様でした」などの挨拶は人間関係を円
滑にします。
　挨拶をしても、相手から何も返ってこない場合
もあるかもしれませんが、無視されたと思うこと
はありません。相手は考えごとをしていた、ある
いは心配ごとがあったのかもしれません。気持ち
を切り替えて、明日また挨拶をしてみましょう。

●笑顔は人間関係の潤滑油
　赤ちゃんは、お母さんの笑顔を見るのと同時に
心地よく安心できる経験を重ねます。そのため、
私たちは、成長してからも、笑顔を見ると心が安
らぎます。
　また、笑顔を見ると、自分も楽しい気持ちにな
るという経験は誰にでもあると思います。これは、
表情から相手の気持ちを読み取り、共感すること
ができるからです。
　笑顔は人間関係を築くうえでの潤滑油になりま
す。笑顔を意識すると、相手も自分も気持ちが安
らぎ、明るくなりますよ。

●相談も大切
　自分一人で解決できない問題があるとき、一人
で抱え込まず、同僚や上司に相談してみましょう。
　相手から思わぬ助言をもらえたり、相談という
コミュニケーションを通して、新たな人間関係を
築くことができます。

今日から、コミュニ
ケーションの工夫を
始めてみましょう。

　　　　　職場のメンタルヘルス特 集 3

ありがとうおはようございます

●インフォーマルなコミュニケーションで
　お互いを理解
　職場の人間関係を仕事だけの関係と割り切るの
ではなく、仕事以外のことについても話をすれば、
お互いを理解することにつながります。例えば、
お昼やお茶のみ場、また移動の時間などちょっと
したタイミングに話しかけてみると、仕事でも気
心が通じ、話しやすくなります。
　また、若い世代は一人っ子や、距離感を保った
交友関係など、親身になって話し合える相手や機
会が少なく、その反動からか意外に人と人のつな
がりをもとめる人もいます。
　飲み会などインフォーマルな場所で会話を交わ
すのもお互いを理解する上で有効です。

●コミュニケーションがうまくいかない
　ときは考え方を変えてみる
　自分の発信したメッセージが、自分の意図した
とおり相手に伝わるとは限りません。相手は相手
なりの考え方（解釈の仕方）でメッセージを理解
するからです。同じように、自分も相手のメッセー
ジを正しく理解していない場合があります。また、
どうしても苦手な人、合わない人はいるものです。
　コミュニケーションがうまくいかないとき、相
手のメッセージに対する自分の考え方が適切か、
必要以上に悪い方向に考えていないか、見直して
みることも大切です。
　今日、上手くいかなくても、明日は上手くいく
こともあります。考え方を変えたり、気持ちを切
り替えながら意識して前向きな考え方をすること
で、コミュニケーションはよりスムーズになります。
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家族みんなでブランヴェール那須！！

＊組合員が 2名様以上で和室又は洋室をご利用の場合の1名様の料金（消費税・入湯税込）です。
＊子供料金は、3 歳以上12 歳未満が対象となります。

大好評の味覚たっぷり、
自慢のプランがこの夏も登場！
和・洋・中の豪華メニューが40種類以上！
絶品揃いで大人も子供もみんな大満足！！

▶平成24年7月20日（金）～8月31日（金）

▶平成24年7月20日（金）～8月31日（金）

大人
子供

10,000円
6,900円

13,000円
6,900円

15,000円
7,950円

▶平成24年7月1日（日）～8月31日（金）

大人
子供

6,975円
5,250円

10,650円
5,250円

12,750円
7,350円

夏のお楽しみ！ 『サマーバイキングプラン』

地元産の夏野菜など素材にこだわった人気プラン
食材重視のおもてなしを心ゆくまでご堪能！

旬の味覚をふんだんに使った
『夏の那須会席プラン』

1 ブランヴェール那須でわくわく宝さがし！
広い楽しいユニークな館内を回って謎を解き、お宝をゲットしよう。

2 那須の思い出たっぷり絵日記コーナー
お父さんやお母さんとの楽しい一日。絵日記に残して思い出にしよう。
画用紙と色鉛筆は自由に使ってね。

3 那須の大自然を学んでみよう！
那須の山や森に生息する動植物を館内展示でご紹介。
これで、ボクも私も那須の自然博士になれるかも。

プラン

お子さまに楽しい夏休みを！
心躍る企画いっぱい！

イベント

7月
8月

日 月 火 水

1

木

2

金

3

土

4

日

5

月

6

火

7

水

8

木

9

金

10

土

11

日

12

月

13

火

14

水

15

木

16

金
20
17

土
21
18

日
22
19

月
23
20

火
24
21

水
25
22

木
26
23

金
27
24

土
28
25

日
29
26

月
30
27

火
31
28

水

29

木

30

金

31

7月
8月

日 月 火 水

1

木

2

金

3

土

4

日

5

月

6

火

7

水

8

木

9

金

10

土

11

日

12

月

13

火

14

水

15

木

16

金
20
17

土
21
18

日
22
19

月
23
20

火
24
21

水
25
22

木
26
23

金
27
24

土
28
25

日
29
26

月
30
27

火
31
28

水

29

木

30

金

31

プラン共通

写真はイメージです写真はイメージです

写真はイメージです写真はイメージです

上！

00円

うれしい
お値打ち価格

夏は
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那須岳

那須I.C

フレンチ
カフェ
●

那須合同●
タクシー　

バス停
扇屋
●

那須温泉
『山楽』

ブランヴェール那須

那須ガーデンアウトレット
7月19日（木）スケールアップオープン！

 那須どうぶつ王国
 7月14日（土）
「カピバラの森」オープン！

りんどう湖ファミリー牧場
「第18回りんどう湖花火大会」を開催！

那須サファリパーク
人気のナイトサファリ
夏休み期間中は毎日開催！

那須ガーデンアウトレット
7月19日（木）スケールアップオープン！

 那須どうぶつ王国
 7月14日（土）
「カピバラの森」オープン！

那
7
那那那
777

観　光
ニュース

ご予約・お問合せ TEL 0287－76－6200 

ブランヴェール那須へのアクセス
新幹線ご利用の場合　　　　那須塩原駅からホテルまでの無料送迎あり（要予約）
ＪＲ高速バスご利用の場合　新宿駅新南口-王子駅-仲町 森林浴の中、歩いて8分
　　　　　　　　　　　　　片道3,300円　インターネット申し込みで5％引き！

お帰り時、那須塩原駅への送迎車でも立ち寄り可能

4周年を迎えるガーデンアウトレットが店舗を増床。
ファッション・雑貨を中心に、
アウトレット業態初出店8店を含む
39の新店が加わって全148店に！
ショッピングの楽しさがさらに拡がります。

▶食のテーマパーク「ロコ・マーケット」も好評営業中。
　地元特産品や農家直送の新鮮野菜など多数販売！

りんどう湖ファミリー牧場
「第18回りんどう湖花火大会」を開催！
幻想的な水中花火と迫力満点の打上げ花火が間近で楽しめます。
噂のアンコール花火もあるらしい。
【開催日時】 平成24年8月10日（金）～20日（月）
 19時30分～19時50分
【開催場所】 りんどう湖ファミリー牧場
 ※花火観覧には入園料が必要です。

ブランヴェール那須より 車で30分
TEL 0287-65-4999

ブランヴェール那須より 車で30分
TEL 0287-77-1110

ブランヴェール那須より 車で15分
TEL 00287-78-0838

ブランヴェール那須より 車で15分
TEL 0287-76-3111

世界の動物が暮らす園
内に新スポット誕生！
温泉で寛ぐカピバラの
様子を足湯につかりなが
ら観ることができます。
▶迫力ある動物たちの
パフォーマンスショーも
必見！

那須サファリパーク
人気のナイトサファリ
夏休み期間中は毎日開催！

暗闇の中から現れる動物
たちの迫力ある姿を車中
から見学するナイトサファ
リ。夏期（7/14～8/31）
は、毎日開催の予定！
※開催時間
　19時～22時
▶キリンやゾウには直接エ
サやりが楽しめます！

プ ！

絶景が広がる
茶臼岳も待ってるよ
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節電に関するお問い合わせ　　東京都環境局都市地球環境部　☎ 03-5388-3486　　　

無駄をなくして、
無理なく「賢い節電」を！
　昨年の震災以降、多くのご家庭で節電が実施されています。今年の夏の電力供給力は、東京電力
管内では比較的余裕がありますが、他の地域への電力融通や発電所のトラブルなど、万が一の事態
を考えると、引き続き節電の取組は必要です。

　平日の昼間は、土日や夜間と比べて電力需要が大きくなります。普段から無理なく長続きできる
節電・省エネを続けながら、需給のひっ迫が電力会社から予告されたときには特に、日中14時ごろ
のピーク時間帯を中心に、消費電力の大きい家電製品の使用を控えたり、使用時間をずらすなどし
て、メリハリのある節電に取り組んでいきましょう。

　一度設定するだけで、長く節電･省エネできる対策がたくさんあります。普段からできること、緊急
時にやることを事前に考えておきましょう。
1． 夏は、冷蔵庫の庫内温度設定「中」を徹底
2． テレビの省エネモード設定を徹底
3． 白熱電球は、LED電球や電球形蛍光ランプに交換
4．　「実際の室温で28℃」を目安に、それを上回らないようエアコンや扇風機などを上手に使う。
 ～湿度が高い日は除湿より設定温度を下げるほうが省エネになります。
 こまめなフィルターの掃除、扇風機で部屋の空気をかき回す、室外機のまわりに物を

置かない、除湿運転や頻繁なオン・オフを行わない（「30分程度の外出」であればエア
コンは付けたままにして消さない）など。

5． 猛暑日にはエアコン使用の過度な抑制は行わない
 エアコンの控えすぎによる熱中症には注意して下さい。
6． 家電製品等のこまめな省エネを実践
 不要な時はテレビや照明を消す、使わない家電製品はプラグをコンセントから抜くなど
7． 消費電力の大きい家電製品は平日14時前後の使用を控える。
 電力需給のひっ迫が案内された時には、特に使用を控える。
 ＩＨ調理器や電子レンジ、電気ポット、アイロン、浴室乾燥機、洗濯乾燥機など、特に消費

電力の大きな家電製品はピーク時間帯の使用を避ける。

　昨年から引き続き、ご家庭における節電・
省エネ対策のアドバイスを行っています。
　個別訪問の希望についてなど、詳細は
ホームページをご覧下さい。

▶http://www.kankyo.metro.tokyo.jp/climate/home/advice.html

〈東京都環境局公式Twitter〉

家庭での節電にご協力をお願いいたします

 電力が足りなくなる可能性のある日・時間帯にはしっかり節電

 家庭向け「賢い節電」7か条

 「節電アドバイザー」が家庭の節電・省エネ対策をアドバイス

ＱＲコード

ＱＲコード
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健康情報提供サービス

20歳～40歳の被扶養者の皆様も
ご利用できるようになりました！！

組合員
本人

個人用 ID・パスワード通知ハガキを確認

のID・パスワードをお届けします。

　以下の方に、7 月中に個人用 ID・パスワード通知ハガキをご自宅にお届けいたし
ますので、お手元に届きましたらご確認ください。

1

　　　　　 （クピオ）にアクセス！
　共済組合のホームページからアクセスできます。ホームページにあるQUPiO（クピオ）のバナーをク
リックし、ログインボタンをクリックして、ログイン画面に進みましょう。

2

ログイン！
　ログイン画面で、ID・パスワード通知ハガキに記載された ID とパスワードとご自分の生年月日を入
力してログインボタンをクリックすれば、ログイン完了です。
ログイン後は、画面の指示に従って操作してください。

3

バナーを
クリック ログインボタン

をクリック

ID・パスワード
通知ハガキ
（中面）

トップ
画面へ

ログイン
画面へ

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

うまくアクセス・ログインできない場合や、ID・パスワードを忘れた場合は、QUPiOサポート窓口に
☎0120-818-448／ 048-600-2832 （携帯・PHSから）

＜新規組合員・新規被扶養者の方＞
＜20歳以上40歳未満の被扶養者の方＞

●平成24年4月1日新規組合員
●平成23年度の新規組合員で、ID未送付の方 被扶養者 ●40歳以上の新規被扶養者

●20歳以上40歳未満の被扶養者

ご自宅に郵送

ID・パスワードが分からない方
は、こちらより再発行申請を
行うことができます。

ログインIDとパスワード
ID・パスワードがわからない方
はこちら

 通知ハガキが届きます

健康情報提供サービス　クピオのご案内
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健康グッズ
一例

あなたの健康順位は？
　同年代の中の自分の位置（健康順位）なども一目でわかるほか、健診結果から、あなたに必要な改善
アドバイスも表示します。
　まずは、自分の健康状態や経年変化、将来の健康リスクなどをチェックしてみましょう。

4

日々の記録で、健康改善！
　歩数や体重を毎日記録するだけで、健康改善効果があるといわれています。
　QUPiO（クピオ）では、つけた記録をグラフにして変化を実感できるので、さらに効果的です。
　また、歩数を入力してバーチャル旅行が楽しめるウォーキングゲームやご自身で立てた目標に従い生
活改善を目指すセルフナビなどで楽しく健康改善ができます。

5

ポイントを貯めて商品と交換！！
　QUPiO（クピオ）を利用すると「QUPiO ポイント」が獲得できます。
　貯まったポイントを、健康グッズと交換し、さらに健康づくりにお役立てください。

6

ＱＵＰＩＯポイントを貯めて
楽しく健康づくりを！

電子体温計（1,000p） 歩数計（1,000p） 体重計（1,000p）

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
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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　 7 被扶養者

Ｑ1　がんの主な原因は何だと思いますか？（複数回答可）
 1 たばこ　　2　たばこ以外の生活習慣　　3　細菌（ピロリ菌）　　4　ウィルス　　　5　紫外線
 6 遺伝　　　7　化学物質　　　　　　　　8　その他（　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　 ）

Ｑ2　どのような生活習慣ががんの予防に役立つと思いますか？（複数回答可）
 1 偏食をせず栄養面でバランスのよい食事をとる 2 塩辛いものは少なめにする
 3 いろいろな種類の野菜や果物をとる 4 脂肪は控えめにする
 5 食べ過ぎを避ける 6 お酒はほどほどにする 
 7 あまり熱いものは冷ましてからにする 8 適度にスポーツをする
 9 適正体重を維持する（太り過ぎない、やせ過ぎない） 10 たばこは吸わない　　　　　11　特にない
 12 わからない　　　13　その他（　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　 ）

Ｑ3　あなたはたばこを吸っていますか？（ひとつだけ）
 １ 吸ったことがない →Ｑ５へ　　　　　　　　　２　吸っていたがやめた →Ｑ５へ
 ３ 吸っている（やめる気はある） →Ｑ４へ　　　４　吸っている（やめるつもりはない） →Ｑ４へ

Ｑ4　Ｑ3で3又は4と回答した方に伺います。どのような状況になったらたばこをやめますか？（複数回答可）
 1 たばこの価格が上がったら 2 健康状態が悪くなったら 3　医師から言われたら 
 4 家族から言われたら 5 家族の健康状態が悪くなったら 6　周りの喫煙者がたばこをやめたら
 7 喫煙場所の確保が難しくなったら 8 イライラした時の対処法が他に見つかったら
 9 何があってもやめない 10 その他（　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　  　　）

Ｑ5　あなたはがん検診をどの位の頻度で受けていますか？該当する欄に○をご記入ください。

共済だより読者アンケート

の り し ろ

の り し ろ

の

り

し

ろ

キ
リ
ト
リ
線

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。

2　「がん」について伺います。該当する番号を○で囲んでください。

1 
毎年受診

2
概ね2年ごと
に受診

3
不定期で
受診

4
受けたことが
ない

5
わからない

胃がん検診
（バリウムによるレントゲン撮影など）
肺がん検診
（胸のレントゲン撮影や喀痰検査など）
大腸がん検診
（便潜血反応検査（検便）など）
乳がん検診
（マンモグラフィ撮影など）
※女性のみお答えください。

子宮がん検診
（子宮の細胞検査など）
※女性のみお答えください。

その他の検診
検診名をご記入ください。
（　　　　　　　　　　　　　　）

6
その他

具体的にご記入ください。



の り し ろ

の

り

し

ろ

の り し ろ

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。

ご協力ありがとうございました。

Ｑ6　がん検診を受けたことがない方又は受診から3年以上経過している方に伺います。
　　  受けない理由又は受けていない理由は何ですか？（複数回答可）
 1 たまたま受けていない 2 心配な時はいつでも医療機関を受診できるから 
 3 健康状態に自信があり、必要性を感じないから 4 面倒だから 　　　　　　　  5　時間がなかったから 
 6 毎年受ける必要性を感じないから 7 費用がかかり経済的にも負担になるから 
 8 まだそういう年齢ではないから 9 検査に伴う苦痛などに不安があるから 
 10 検診を知らなかったから 11 結果が不安だから（受けたくない）
 12 検診場所が遠いから 13 特に理由はない
 14 その他（　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　                                       ）

Ｑ7　40歳以上の女性のご家族がいる方に伺います。
　　  あなたは、そのご家族がこの2年以内に乳がん検診を受けたかどうかを知っていますか？
 1 知っている（受診している又は近く受診予定である） 2　知っている（受診していない）
 3 知らない

Ｑ8　日本人の2人に1人が何らかのがんにかかると言われています。
　　  ①男性ががんに罹患する確率は、部位別にみると、胃がんが9人に1人と最も高く、大腸がんと肺がんは12人に1人、
　　  　前立腺がんは16人に1人です。あなたはこのことを知っていましたか？
 1 知っていた 2　概ね知っていた 3　知らなかった

　　  ②女性ががんに罹患する確率は、部位別にみると、大腸がんが15人に1人と最も高く、乳がんは16人に1人、胃がん
　　  　は18人に1人、肺がんは26人に1人、子宮がんは32人に1人です。あなたはこのことを知っていましたか？
 1 知っていた 2　概ね知っていた 3　知らなかった

Ｑ9　自分ががんになった場合、そのことを医師など医療スタッフ以外の人に話しますか？
 1 話す →Ｑ10へ 2　誰にも話さない →Ｑ11へ 3　わからない →Ｑ11へ

Ｑ10 Ｑ9で1と回答した方に伺います。がんになったことを話す相手は誰ですか？次のア～カに○をつけてください
（複数回答可）。また、○をつけた相手に、あなたが求めることは何ですか？右下の1～8のなかから該当する数字
を記入してください（3つまで）。

Ｑ11　あなたががんについて知りたい情報は何ですか？（3つまで）
 1 がん(全般)の基礎知識 2 がんの予防 3 がん検診 4 治療
 5 緩和ケア 6 患者やその家族へのサポート 7 がん治療にかかるお金 8 がんの経験談
 9 がんと就労 10 胃がん 11 肺がん 12 大腸がん
 13 乳がん 14 子宮がん　　　　15　その他のがん（名称：　　　　　　　　　　　　　 　）
 16 その他（　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　）

右の1～8のなかから該当する番号
を記入してください（3つまで）

ア
イ
ウ
エ
オ
カ

家族
友人
職場の上司や同僚
相談支援センターなどの相談窓口を利用
がん経験者
その他（　　　　　　　　　　　  ）

所属（　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　）　氏　　名（　　　　　　　　　　）

所属の電話番号（　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　）

住所（　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　）　電話番号（　　　　　　　　　　）

1 話し相手
2 不安や悩みを聞いてほしい
3 正しい情報提供や的確な助言
4 がんの経験談を話してほしい
5 通院や入院時の付き添い 　　  
6 身体が不自由な時の身の回りの世話
7 金銭面での援助　　　　　  　
8 がんになったことは伝えるが、
　何かを求めるつもりはない
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4 3 47743
新宿支店承認

差出有効期間
平成 25年 9月
30日まで
（切手不要）

料金受取人払郵便

都庁交換

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



　共済組合では、「共済事業プラン２０１１」に基づき、がん対策の推進に取り組んでいます。

組合員や被扶養者の皆様のがんに対する意識等を把握し、今後の取組をより効果的なものとす

るために、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。）。

　お手数ですが、 8月 20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。

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

（保温機能付ランチボックス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、用紙に必ず、所属、氏名等を記入してください。

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

開いて
ください

アンケートに
ご協力ください！



本誌は再生紙を使用しています。
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職場で 家庭で

簡単にできる筋トレ

筑波大学体育系教授　久野譜也
筑波大学から生まれたベンチャー企業、（株）つくばウエルネス
リサーチを平成14年に立ち上げる。21世紀のウエルネスは科
学的根拠に基づき構築されるべきとの基本ポリシーを掲げ、
産官学の連携のもと筋力トレーニングなどを取り入れた健康増
進プロジェクトを全国の自治体等で展開中。

肩
こ
り
は
首
お
よ
び
肩
周
辺
の
筋
肉
疲

労（
筋
肉
の
緊
張・こ
わ
ば
り
）お
よ
び
血
行

障
害
に
よ
っ
て
首・肩・腕
に
、こ
り・し
び
れ・

痛
み・重
圧
感
等
の
不
快
な
症
状
を
引
き
起

こ
し
ま
す
。そ
し
て
そ
の
筋
肉
疲
労
や
血
行

障
害
の
起
き
る
原
因
も
大
き
く
分
け
る
と

「
病
気
が
原
因
」と「
病
気
で
は
な
い
原
因
」

と
に
二
分
す
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。「
病
気
が

原
因
」の
場
合
は
内
臓
疾
患・背
骨
の
疾
患・

目
の
疾
患・精
神
的
疾
患
と
様
々
な
疾
患
が

原
因
で
首
お
よ
び
肩
周
辺
の
血
行
障
害
を

起
こ
し
肩
こ
り
の
症
状
が
あ
ら
わ
れ
ま
す
。

こ
の
よ
う
な
原
因
が
疑
わ
し
い
場
合
は
、医

師
に
よ
る
早
期
診
断
と
治
療
が
必
要
と
な

り
ま
す
。「
病
気
で
は
な
い
原
因
」は
主
に
姿

勢
の
悪
さ
や
運
動
不
足
等
に
よ
る
筋
肉
疲

労
お
よ
び
血
行
障
害
で
、肩
こ
り
で
悩
む
殆

ど
の
方
が
こ
ち
ら
の
原
因
と
な
り
ま
す
。肩

こ
り
の
症
状
は
人
そ
れ
ぞ
れ
異
な
り
ま
す

が
、吐
き
気
や
頭
痛
、ひ
ど
い
時
は
痛
み
を
伴

う
こ
と
に
も
な
り
か
ね
ま
せ
ん
。そ
の
よ
う
な

症
状
に
な
る
前
に
、積
極
的
に
肩
ま
わ
り
の
筋

肉
を
動
か
す
こ
と
が
大
切
で
す
。

肩
こ
り
を
予
防・改
善
す
る
た
め
に
は
、首

周
辺
の
筋
肉
と
肩
の
筋
肉
を
動
か
す
こ
と
が

必
要
で
す
。

今
回
ご
紹
介
す
る
ス
ト
レッ
チ
ン
グ
と
筋
ト

レ
を
仕
事
と
家
事
の
合
間
に
行
って
み
て
く
だ

さ
い
。肩
が
軽
く
な
って
気
分
も
リ
フ
レッ
シュで

き
る
で
し
ょ
う
。

肩こりを予防する
手を後ろに組んで、
胸を伸ばす
足を肩幅に開いてひざを軽く
曲げます。腰をそらさないよう
に気をつけて、両手を後ろに
組み、ゆっくりとひじを内側に
寄せてゆきます。胸・肩・腰に
心地よい張りを感じるところ
で10～15秒間維持します。
いったん力を抜いて、再び力
を入れます。これを1～2回繰
り返します。

肩を上げ下げする

おもりを持って、
脇を広げ腕を
上げ下げする
1

2

ペットボトルをおもりにしま
す。背筋を伸ばして足を肩幅
に開き、ひざを軽く曲げます。
両手にペットボトルを持ちま
す。　
息を吐きながら3秒かけて

両腕を斜め前に上げていき
ます。そのまま1秒間維持し、
今度は息を吸いながら3秒か
けて腕を下ろし、1秒間休み
ます。このとき、ひじを軽く曲
げて行います。これを10回1
セットとして1～2セット行いま
す。

1

2

背筋を伸ばして椅子に座
ります。肩の力を抜いて、両
腕を脇に下ろします。
息を吐きながら、ゆっくり

両肩を上げます。呼吸を自然
に行いながら、そのまま5秒
間維持します。いったん力を
抜いて、再び肩を上げます。
これを1～2回繰り返します。

12

12




