
　
天
満
宮
と
い
え
ば
菅
原
道
真
を
祭
神
と
す

る
こ
と
か
ら
、道
真
の
飛
梅
伝
説
に
ち
な
ん
で

梅
が
植
え
ら
れ
て
い
る
が
、亀
戸
天
神
は
梅
よ

り
も
藤
の
花
の
名
所
と
し
て
江
戸
時
代
か
ら

庶
民
に
親
し
ま
れ
て
き
た
。そ
の
藤
と
境
内
の

太
鼓
橋
を「
名
所
江
戸
百
景
」と
し
て
描
い
た

の
が
歌
川
広
重
だ
っ
た
。藤
と
太
鼓
橋
の
絶
妙

な
構
図
で
と
ら
え
た
広
重
の
傑
作「
亀
戸
天
神

境
内
」は
、海
を
越
え
て
印
象
派
の
巨
匠
モ
ネ

に
影
響
を
あ
た
え
た
こ
と
は
あ
ま
り
に
も
有

名
だ
。

　
現
在
の
亀
戸
は
伝
統
と
下
町
の
人
情
味
に

あ
ふ
れ
た
町
と
し
て
親
し
ま
れ
て
い
る
。亀
戸

天
神
を
中
心
に
、江
戸
切
子
や
べ
っ
甲
細
工
、

く
ず
も
ち
、佐
野
味
噌
な
ど
、江
戸
の
文
化
が

今
も
町
の
そ
こ
こ
こ
に
息
づ
き
、ま
た
下
町
な

ら
で
は
の
飾
ら
な
い
個
性
的
な
店
が
、亀
戸
天

神
の
参
道
や
香
取
神
社
の
参
道
に
軒
を
連
ね
、

歩
く
ほ
ど
に
楽
し
い
出
会
い
が
あ
る
。広
重
が

名
所
江
戸
百
景
に
描
い
た
町
は
、今
も
庶
民
に

愛
さ
れ
る
人
気
の
町
な
の
で
あ
る
。

共
済
だ
よ
りN

o.354

新たに職員になった皆さんへ
共済組合の制度を紹介します

5
NO.354 2014

平
成
　
年
　
月
　
日
印
刷

26

13

5

平
成
　
年
　
月
　
日
発
行

26

27

5

発
行

東
京
都
新
宿
区
戸
山
三
丁
目
十
七
番
一
号

東
京
都
職
員
共
済
組
合
事
務
局
　
管
理
部
総
務
課

印
刷

東
京
都
千
代
田
区
飯
田
橋
四
丁
目
一
番
一
号 

I
S
ビ
ル

岩
岡
印
刷
工
業
株
式
会
社

企
画
・
編
集
デ
ザ
イ
ン
協
力

東
京
都
千
代
田
区
猿
楽
町
一
丁
目
五
番
一
八
号
千
代
田
ビ
ル

株
式
会
社 
社
会
保
険
出
版
社

イ
ラ
ス
ト
・
写
真
・
記
事
等
の

転
載
、複
製
を
禁
じ
ま
す
。

https://www.kyosai.metro.tokyo.jp/

藤棚と赤い太鼓橋は亀戸天神のシンボル。シーズン中は藤祭りが開催され、藤の花に誘われ多くの人が訪れる。

スポーツ振興の神様としてプロアス
リート御用達の香取神社

老舗の「但元いり豆本店」。香ばしい豆
を升で量り売りしてくれる。

元祖くずもちの船橋屋は大人気。
亀戸のお土産の定番だ。

切子の中で、今も職人によって伝承されて
いるのは江戸切子だけ。亀戸は発祥地
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亀戸天神からスカイツリーへ
徒歩約3.7km

特集２

ご家庭にお持ち帰りになり、皆さんでご覧ください。
再雇用職員、再任用（短時間勤務）職員の方は配布対象外です。
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鼈甲磯貝

東京スカイツリー

船橋屋

とうきょうスカイツリー駅



急がば回れ。健康のための運動は、
即効性よりも、続けることを重視しよう！
　適度な運動は、健康な身体づくりのために、食生活と並んで大切なもので
す。働いている人はとくに、日々の暮らしの中に運動する時間を取り入れるの
がむずかしく、運動の必要性はわかっていながらも、ついつい運動不足に
なってしまいがちです。また、最初から効果を求めすぎてハードな運動にチャ
レンジしたものの、身体がキツくなって続かなかったという人も多いのではな
いでしょうか。運動の効果は続けてこそ出るもので、生活習慣にしてこそ意味
があるものです。即効性よりも続けられるかどうかを、まずは考えましょう。

こ
れ
な
ら
楽
し
く
続
け
ら
れ
る
！

　健康のためになにか運動したいけれど、あまり
激しいのは続かなそう…。
　そんなあなたにぴったりなのが、スローエクサ
サイズ。ゆっくりとジョギングしたり、筋トレする
だけ。つらくないから、これなら楽しみながら続けて
いけそう。夏に向けてのシェイプアップもかねて、
はじめてみませんか？

特集 1
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か
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体
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り

張り切って三日坊主
よりも、ラクなペース
で長く続けること！
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共済事業プラン2014の概要
平成26年度　事業計画及び予算のお知らせ  
財政再計算について
育児休業手当金の給付率が引き上げられます  
組合会議員及び役員の変更
被扶養者の認定要件を確認してください
昼休み診療を始めます -シティ・ホール診療所-
「償還表」をお送りします  
あなたの年金情報をホームページでご覧いただけます  
柔道整復師等の受診について調査を行っています  
健康情報提供サービス　QUPiO

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。
〒162－0052 新宿区戸山3－17－1　
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．０３－3232－4706　https://www.kyosai.metro.tokyo.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。

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。

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

昼休み診療を始めます。　-シティ・ホール診療所-
シティ・ホール診療所では、職員の皆さんにとって利用しやすくする
ため、7月から昼休み時間中の受付と診療を開始します。

「私の健康レシピ」、「私の健康法」を募集します！
共済だより本年11月号で、「私の健康レシピ」又は「私の健康法」
（いずれも仮称）の掲載を予定しています。
広く組合員におすすめしたいレシピや健康法がありましたら、P21の
要領にしたがってご応募ください。
応募された方にはもれなくクピオポイント（100ポイント）を、審査で
選ばれて取材に協力いただいた方には図書カード（千円分）を差し上
げます。ふるってご応募ください。
応募期限　　平成26年7月31日まで

スローからはじめる
身体づくり

共済組合の制度を紹介します
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これなら楽しく続けられる！
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生活習慣病健診･特定健診を受診しましょう
「私の健康レシピ」、「私の健康法」を募集します！  
訪問健康教室のご案内
禁煙講習会のご案内 
パーソナル運動プログラム
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特集2 新たに職員になった皆さんへ

施設の
ご案内

７月１日（火）からの受付時間　
   午前８時４５分～１１時      （眼科・耳鼻咽喉科は１０時４５分まで）
   午後０時３０分～３時４５分（眼科・耳鼻咽喉科は  ３時３０分まで）
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歩くような速度で走るスロージョギング歩くような速度で走るスロージョギング

その効果はウォーキングの約1.6倍ともその効果はウォーキングの約1.6倍とも
自宅であいた時間にスロー筋トレ！自宅であいた時間にスロー筋トレ！

忙しくて時間がない人にもおすすめです忙しくて時間がない人にもおすすめです

スロー筋トレの基本3種目を1日おきにトライ！スロー筋トレの基本3種目を1日おきにトライ！
下半身、上半身、腹筋を鍛える、下半身、上半身、腹筋を鍛える、

実際に走ってみると、ラクなのにジョギングの爽快さも満喫
これなら続けられそう
実際に走ってみると、ラクなのにジョギングの爽快さも満喫
これなら続けられそう

　スロージョギングはゆっくりと「歩くような
速度」で走るジョギング。この速度だと疲れに
くく、長く走れて、脂肪を燃焼する有酸素運動
になるので、カロリー消費効果も高くなりま
す。ウォーキングと比べて約1.6倍の効果があ
るといわれています。

　スロージョギングの基本は、ニ
コニコ笑いながらおしゃべりで
きる4～5km/hのスピードで走
ること。１日30分を目標に走りま
しょう。１度に走っても、分けて
走っても効果は出ます。

　スロージョギングを続けると筋肉のすみずみまで酸
素や栄養が運ばれ、糖や脂質を効率よく消費。また判
断力や記憶をつかさどる前頭葉を活性化させることか
ら、認知症の予防にもつながるといわれています。

ウォーキング
（4Km/h）

スロージョギング
（4Km/h）

3.7
kcal

5.9
kcal

消
費
カ
ロ
リ
ー

●スロージョギングの走り方

ダイエットダイエット

脳の活性化
認知症予防
脳の活性化
認知症予防

メタボリック
シンドロームや
生活習慣病予防

メタボリック
シンドロームや
生活習慣病予防

スロージョギングの

三大効果！
効果は

ウォーキングの
1.6倍！

　スロー筋トレはゆっくりスローな動きで筋
肉を刺激するエクササイズです。ゆっくりとし
た運動でも脳がきつい運動をしたと錯覚して
成長ホルモンが分泌され、筋肉が強化されま
す。運動の苦手な方や久しぶりに体を動かす
方に適した筋力トレーニングです。
　回数を達成目的とせず、「ちょうどよい」疲労
感を感じながらマイペースに行いましょう。

❶
口は開けて自然
な呼吸で息が上
がらないように

❸
走りながらおしゃべり
できるような、ゆっく
りペースでOK

❹
やや前傾姿勢にすれ
ば足が自然に前にでる

❺
足はけらずに地面を
押す感じに
着地は指の
付け根で
する

❷
あごは上げて、お
腹と背中が薄く
なるようにイメー
ジし、体幹を意識
しましょう。

フォアフット着地

　下半身、上半身、腹筋とバランスよく筋肉を強化できるスロー筋トレをご紹介します。事前に足踏み運
動などで身体を温めておくと効果的です。終わったらストレッチ運動で身体の筋肉をほぐしてください。

スロースクワット
運動の目安：1日に5～10回を2セット

2step

1step
腰に手をあて、足は肩幅
くらいに開いて、つま先
はやや外向きに。
ひざは軽く曲げる。

ゆっくりと3秒ほど
かけて腰を沈める。
1、2、3と声を出しながら
ひざを伸ばしきる直前
まで立ち上がる。

腰を落とす時に、つま先よりひざが前に出な
いように気をつけて。（ひざを痛めず大腿部
の前と後ろの筋肉を鍛えることができます）

スロー腕立て伏せ
運動の目安：1日に5～10回を2セット

2step

1step 腕を軽く曲げて足は伸ばさない。

3秒ほどかけてゆっくりと腕を
曲げふたたびゆっくりと元の
体勢に。

スロー腹筋
運動の目安：1日に5～10回を2セット

2step
3秒ほどかけて中指がひざ頭に
つくくらいにゆっくりと上半身を
起こし、ふたたびゆっくりと元の
体勢にもどす。

1step ひざを立てて、肩と頭を浮かす。

特集 １ 特集 １
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●新たに職員となった皆さんは、公務員が加入する「共済組合」の組合
　員になります。
●東京都職員共済組合は、東京都及び特別区の職員（警察の職員、公　
立学校の教職員等はのぞきます。）が加入する団体です。組合員になる　
と、以下のように、医療や年金に係る給付を受けることができます。
●これらの事業は、皆さんの給料・期末手当から払い込まれる掛金と、
　事業主である地方公共団体から支払われる負担金を財源として、運
　営されています。

　新たに都・区職員となって共済組合に加入した皆さんに、
知っておいてほしい情報を、わかりやすくまとめて掲載しま
した！　「医療保険・年金の制度」のほか、「スポーツクラブ」
や「健康づくり」など組合員が利用できるお得なサービスを
紹介しています。
　昨年度の新規採用職員向けのアンケートから「ここが知り
たい！」という声を活かした内容ですので、ぜひご一読ください。

●病気やけがのときの給付が代表例です。組合員証・被扶養者証を提示すれば、
　原則として医療費の３割の自己負担で、必要な治療や薬の処方を受けること
　ができます。
●組合員証・被扶養者証は、共済組合から所属を経由して交付されます。
●そのほか、出産したときには出産費が、死亡したときには埋葬料が給付されます。

～新たに職員になった皆さんへ～

共済組合の制度を紹介します特集 2

短期給付事業

長期給付事業

福祉事業

保健給付

●公務によらない傷病や育児・介護で休業したときなどに給付されます。

休業給付

●非常災害によって死亡したとき、住居・家財が損壊したときに給付されます。

　民間会社の健康保険に相当します。
　以下の３つの給付があります。

　退職、障害又は死亡した場合に、年金や一時金を給付する事業です。
　以下の３つの年金があります。

　組合員の皆さんの福祉を増進するため、以下の事業を行っています。

災害給付

●組合員が退職したとき、一定の年齢から支給され
　ます。支給額は、組合員期間と平均給与月額を基
　礎として計算されます。

退職共済年金

特定健診・生活習慣病健診等の実施、人間ドックの利用助
成、民間のスポーツクラブの利用助成、夏・冬季の保健施設
（借上施設）の開設などを通じて、組合員及びご家族の病気
の予防や健康づくりを支援しています。

保健事業

都庁内にシティ・ホール診療所を設けています。健康管理施設

箱根路開雲（保養施設）、アジュール竹芝
（ホテル機能と健康管理機能を持つ総合
保健施設）を運営しています。

宿泊事業

●組合員又は元組合員が在職中の病気やけがが原因で一定の障害状態になっ
　たときに支給されます。

障害共済年金

●組合員又は元組合員が死亡した場合に、その人によって生計を維持していた
　遺族に支給されます。

遺族共済年金

詳しい内容は「共済ハンドブック」又は「共済組合ホームページ」
http://www.kyosai.metro.tokyo.jp/ をご覧ください。

「今日からあなたも都共済組合員！きょうさい」をご活用ください！

【被用者年金一元化】
平成２７年１０月から、共済年金は厚生年金に統一され、公務員等も
厚生年金に加入することになります。
詳細は、今後の共済だよりで案内します。

共済年金

厚生年金に統一

掲載場所：共済組合ホームページ
https://www.kyosai.metro.tokyo.jp/prv/handbook/main.php　
組合員ページＴＯＰ＞「共済ハンドブック・読本・ＦＡＱ集」 ここに掲載ライフイベントごとに知り

たいことを検索できる
「こんなとき役立つ情報」
も見てください。

※なお、組合員の方は、他の地方公務員共済組合の宿泊施設も利用できます。

本人（組合員）
東京都職員共済組合
組 　 合 　 員 　 証
記号

氏 名

生  年  月  日
資格取得年月日

番 号

性 別 　男

発行機関所在地
保 険 者 番 号
名　　　　　称

◯◯ ◯◯
昭和00年00月00日
平成00年00月00日

12345678都

東京都新宿区西新宿二丁目8番1号
00000000 　Tel　03ー5320－7323
東京都職員共済組合

見 本
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共済組合の制度を紹介します



　共済組合では、このほど平成２６年度から３か年にわたる「共済事業プラン２０１４（計画期
間 平成26～28年度）」を策定いたしましたので、計画の概要を紹介いたします。

○組合員とその家族が自律的な健康習慣を身に付け、生涯にわたり、いきいきと生活できる「健康寿命」の延伸
　を目指し、主体的な健康づくりを実践することが必要です。
○被用者年金制度一元化や社会保障制度改革に対しても、適切に対応し、組合員が将来にわたって安心して生
　活していける環境をつくることが必要です。

○組合員とその家族が、いきいき働き、安心して暮らし、将来にわたって健康であり続けられるように、「ワンラン
　ク上の健康・安心ライフを目指す」ための取組を行っていくことを基本理念として、その達成のための３つの　
具体的な目標を定めました（図１参照）。
○また、新たに健康の目安として、健康指標を設定しました。これにより、健康づくりを支援し、健康意識の底上げ
　を図っていきます（図２参照）。

○組合員数の減少と年金受給者数の増加により、長期給付事業は収入より支出の多い状況が続いており、長期
　給付積立金を毎年取り崩さざるを得ない状況です。　
○短期給付事業でも、高齢者医療や介護保険制度への財政支援額が年々増加しており、厳しい財政運営を迫ら
　れています。
○国では「国民の健康寿命が延伸する社会」に向けた取組がすすめられており、都共済においても組合員とその
　家族の疾病予防や早期発見、健康づくり等の健康増進事業への一層の取組が必要です。

～ワンランク上の健康・安心ライフを目指して～
共済事業プラン2014の概要

目標1 健康的な生活習慣をつくる

組合員が生涯にわたる健康習慣を身につけられるように環境を整備し、支援します

プラン策定の背景
★自ら主体的に取り組む
○委託体育施設の利用促進に向けたキャンペーンの実施
○委託体育施設でのパーソナル運動プログラムの実施
○ポイントプログラム（健康情報提供サービス）の充実
★職場で取り組む
○健康づくりに取り組む職場を「モデル職場」として指定し、「健康職場」を育成
○職場での健康づくりを支援するためのノウハウブックの作成
○職場で開催される講習会等へ専門講師の派遣
○メンタルヘルス対策講習会の充実
★家族で取り組む
○特定保健指導に家族が一緒に参加できる「家族参加プログラム」の導入
○ポイントプログラムに家族でポイントを合算できる仕組みの新設
○森林セラピー親子参加コースの新設

3つの目標の主な取組

プランの基本的な考え方

図1

図2

今の状態 将来の状態

健康指標 特定保健指導
実施率

食習慣

特定保健指導
対象者率

特定健診
受診率

BMI

がん検診
受診率

行動変容

睡眠

身体活動
運動習慣

喫煙率

主
な
取
組
内
容

目標2 体の状態を知り発病や重症化を防ぐ

自己の健康状態を把握し、健康への意識付けを高めるとともに、
疾病の早期発見・早期治療を促進します
★健診・検診の充実
○被扶養者の特定健診受診率を向上させるための取組を強化
○特定保健指導の拡充
○生活習慣病リスクを保有する非肥満者の重症化予防対策の実施
○45歳と50歳時の「節目ドック」を新設
○女性ドック受診促進キャンペーンを乳がん月間に合わせて実施　　
★医療機関への早期受診の促進
○特定健診結果に基づく受診勧奨の強化
○組合員にとって利用しやすいシティ・ホール診療所としていくための取組の実施

主
な
取
組
内
容

目標3 将来にわたり安心して暮らす

医療給付や年金給付の安定的な運営とサービスの向上を目指すとともに、
情報提供や医療費の適正化に取り組んでいきます
★医療費適正化に向けた取組
○健康づくりや医療費コストの意識付けのため、医療費通知の実施回数を増加
○後発医薬品への切替差額通知による個人向けの普及啓発活動
★年金に関する情報提供・受給者サービスの充実
○被用者年金一元化、標準報酬制への移行などの重要なテーマを分かりやすく情報提供
★情報システムの安定運用と被用者年金一元化等への対応
○被用者年金一元化などの制度改正のシステム対応時の安定運用を確保

主
な
取
組
内
容

お問合せ先　管理部総務課企画担当　　　　03-3232-4705
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共済事業プラン2014の概要
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３月２７日に開催された組合会において、平成２６年度事業計画及び予算案が承認されました。

・長期給付は、退職給付、遺族給付など各種年金の給付のほか、基礎年金負担金（年金の共通部分である基礎年金の給付に
要する費用負担）を支出しています。
・長期給付の掛金率は、地方公務員共済組合連合会において５年ごとに実施される「財政再計算」により決定されており、現
在は、平成２１年の財政再計算に基づき率の改定が行われています。
・平成２６年は財政再計算が行われるため、９月以降の掛金率は暫定となっています。

長期給付掛金率
平成２６年８月まで
給料10.35625％　期末手当等　8.285％
平成２６年９月以降（暫定）※
給料10.57750％　期末手当等　8.462％

短期給付掛金率
給料5.00625％　期末手当等4.005％
（25年度：給料4.63125%　期末手当等3.705%）
介護保険掛金率
給料0.738％　期末手当等0.590％
（25年度：給料0.657%　期末手当等0.525%）

　地方公務員等共済組合法により、長期給付の掛金
率（財源率）は、５年ごとに長期推計を行って再計算
（財政再計算）をすることと定められています。
　平成２６年は財政再計算の年です。本誌１２ページに
お知らせを掲載しておりますので是非ご覧ください。

・短期給付は、組合員等が病気をしたときの医療給付、高齢者医療に係る拠出金を支出しています。
・介護保険は、４０歳以上の組合員から掛金を徴収し、国の介護保険制度へ納付金を支出しています。
・短期給付の掛金率は、平成20年度より据置いていましたが、組合員数の減少に伴う収入減と、高齢者医療制度への拠出金
増加などによる収支悪化を改善するため、引き上げることとなりました。
・介護保険の掛金率は、国の介護保険支出増加に伴い引上げとなりました。

・福祉事業は、委託体育施設、特定健診・特定保健指導、人間ドック、夏・冬季施設についての保健事業や箱根路開雲・アジュー
ル竹芝の運営などの保養・会館事業等を実施しています。
・ここでは、保健経理における平成２６年度の取組を紹介します。

平成26年度 事業計画及び予算のお知らせ
短期給付・介護保険に関する事業

福祉事業

保健経理における支出内訳

長期給付（年金）に関する事業

98,460

2,850

360

700

19,060

19,000

145,930

38,630

4,560

19,070

43,650

5,420

委託体育施設

ポイントプログラム

森林セラピー

禁煙講習会

特定健診・特定保健指導

人間ドック

夏季施設

冬季施設

都内宿泊施設

リフレッシュ施設

保健経理
4,186

シティ・
ホール
診療所
316

清瀬運動場
77

受託事業
（健康診断）

647

委託保健施設
（夏冬季等）
1,010

特定健診・
特定保健指導

625

委託体育施設
90

その他
537保養・会館施設

への繰入
314

人間ドック
570

単位：百万円

短期経理（短期＋介護）における支出内訳

長期経理における支出内訳

事業 利用人数

健
康
づ
く
り
・
疾
病
予
防

委
託
保
健
施
設

シティ・ホール診療所

清瀬運動場（回）

単位：人保健事業

主な事業規模

福祉事業掛金率
給料0.22％　期末手当等0.176％

●パーソナル運動プログラム、ワンコイン
　キャンペーンの実施（委託体育施設）

●節目ドック（４５歳・５０歳）の新設、
　女性ドック受診促進キャンペーンの実施
　（人間ドック）

●眼底三次元画像解析装置（緑内障の診断、
　経過観察）の導入（シティ・ホール診療所）

平成２６年度から開始する新規の事業等

短期経理
73,166

長期経理
291,801

退職給付
187,480

遺族給付
44,134

基礎年金負担金
58,686

障害給付
1,248

その他  253

医療費
33,682

拠出金
27,210

介護納付金
6,313

その他
5,961

単位：百万円

単位：百万円

22決算

66,847

71,286 70,329

70,325

72,034

69,125

23決算 24決算

直近3年間の短期給付の収支状況推移 単位：百万円

収入 支出

■平成26年は財政再計算が行われます

お問合せ先　管理部財務課計理係　　　　03-3232-4711
平成26年度予算の詳細については、共済ホームページの
「共済組合のしくみ」をご覧ください。
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≪財政再計算とは…≫
　共済年金制度は、組合員の皆様の掛金や地方公共団体負担金等の収入と、年金給付額・基礎年金拠出金等の
支出が長期的に均衡し、安定していなければなりません。
　そのため、５年ごとに収支推計を見直し、その結果に基づき財源率（掛金率と負担金率の合計）を計算し直す
「財政再計算」を行うことが、地方公務員等共済組合法において定められています。
　「財政再計算」は、地方公務員共済組合連合会が行います。
　なお、一昨年に公布された「被用者年金一元化法」により、平成27年10月からは地方公務員も厚生年金に加
入することとなり、財源率も将来的には厚生年金と統一されることになります。
　今回の財政再計算では、収支見通しを作成した上で、組合員が厚生年金に加入するまでの間の財源率を算定
することになります。

　組合員のうち約45％を占める45歳以上の方が、今後15年間にわたり順次退職することが見込まれるため、
退職共済年金受給権者については、今後しばらくは増加していくことが見込まれます。

財政再計算について
　組合員が育児休業を取得したときに、その子が原則として１歳に達する日までの期間については、「育児休業
手当金」として、休業１日につき給料日額の５０％を支給していますが、平成２６年４月から、育児休業開始時から
１８０日に達するまでの期間については、給料日額の６７％に引き上げることになりました。

平成２６年４月から

育児休業手当金の給付率が引き上げられます
本年は、地方公務員共済年金の「財政再計算」を行う年となっています
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都共済を含む地方公務員共済年金制度の現状は…
　●地方公務員の共済組合員1.4人で退職共済年金受給権者1人を支えています（年金扶養比率）。

＜地共済の組合員数と受給権者数＞

　●地方公務員の共済組合員のうち４５％が４５歳以上の方となっています。

平成２６年４月１日以降に、育児休業を開始する組合員
※平成２６年３月３１日以前から引き続き育児休業を取得している組合員に
　ついては、従前どおり５０％

育児休業開始時から１８０日に達する日までは、
給料日額の６７％に相当する額
それ以降は給料日額の５０％に相当する額

対象者

給付額

■育児休業手当金　支給額イメージ図

改正前

改正後

育児休業手当金　支給期間

給付率　50%

180日

給付率　50%給付率　67%

57.5  

11.1

5.7  3.3  2.8  2.3  1.5  1.5  1.4  

地方公務員共済組合連合会では、ホームページに財政再計算に関する情報を掲載しています。
今後、財政再計算についての関連情報等を掲載していきますので、ぜひ、ご覧ください。
こちらへアクセス→http://www.chikyoren.or.jp/（地方公務員共済組合連合会トップページ）
トップページの、「財政再計算（掛金率の改定等）」からご覧いただけます。

平成26年は、財政再計算の年です。

検 索地方公務員共済組合連合会
地方公務員共済組合連合会

東京都職員共済組合会議員及び役員の変更

役職

監事

氏　名

志賀　德壽

氏　名

阿部　勝男

所　属

特別区人事・厚生事務組合副管理者

所　属

東京消防庁人事部長

氏　名

小室　憲彦

所　属

東京消防庁人事部長

役員の任期

平成26年3月27日から11月30日まで

役員の任期
平成26年4月1日から

11月30日まで

■新役員

■新議員 ■旧議員

東京都職員共済組合会の監事が以下のとおり選任されました。

東京都職員共済組合会議員が以下のとおり変更となりました。

お問合せ先　管理部総務課庶務係 03-3232-4704
※このお知らせは、「財政再計算について～地方公務員共済組合連合会からのお知らせ」を元に作成したものです。

お問合せ先　年金保険部医療保険課医療保険係 03-3232-4725 S9000064@section.metro.tokyo.jp
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　被扶養者として認定されている方のうちで、以下の方については、収入の
認定基準額を超えるなど、被扶養者としての認定要件を満たさなくなる可能
性が高いため、被扶養者資格に認定期限を設定しています。
　認定期限日以後、30日以内に、組合員の皆さんに認定期限延長申告書等
を提出していただくことにより、当組合で被扶養者の要件を確認しています。

「地共済年金情報Ｗｅｂサイト」で、ご自身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。

★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、利用申込をしてください。利用申込完了から２～３週間後に、ユーザーＩＤとパスワードがご自宅に郵
送されますので、そのユーザーＩＤ等を利用してログインしてください。

　現職の組合員で該当する方には、所属所の共済事務担当者から認定期限延長手続を行うよう連絡があり
ますので、担当者の指示に従い、速やかに手続を行ってください。
　任意継続組合員で該当する方には、資格係から期限延長手続に関する通知を、登録されているご住所に送
付いたします。通知に従い、速やかに手続を行ってください。

～被扶養者の認定期限延長手続をお忘れなくお願いします～
被扶養者の認定要件を確認してください

地共済年金情報Ｗｅｂサイトで

貸付をご利用の皆さまへ「償還表」をお送りします

昼休み診療を始めます -シティ・ホール診療所-

あなたの年金情報をホームページでご覧いただけます

※変動金利のため、当組合が発行する償還表は３年分となっております。
※貸付利率の改正がなければ次回の送付は平成２９年７月を予定しております。
※償還表は再発行できません。次回の償還表が送られるまで大切に保管してください。

認定期限が設定されている場合

※認定期限日とは、被扶養者の資格の有効期限日ではなく、資格を有していることを確認する期日です。
　被扶養者に該当しなくなった場合は、速やかに申告をしてください。

※その他、雇用保険の受給が予定される方、年金受給が予定される方等については、
　個々に認定期限が設定されています。詳細は所属担当者にご確認ください。

　被扶養者が認定の要件を満たさなくなった場合は、認定期限日にかかわらず、その事由が発生した時まで遡及
して被扶養者資格が抹消されます。この場合、遡及抹消された期間に当組合から給付された医療費は、すべて組
合に返還していただくことになります。
　組合員の皆さんには、認定期限延長手続の時期にかかわらず、被扶養者の収入等にご注意いただき、被扶養者
がその要件を満たさなくなった場合には、速やかに所属所の共済事務担当者に届け出るよう、お願いします。

延長手続

●事業収入のある方
●資産収入のある方

●２２歳を超えた子
●パート・アルバイト等就労に
　よる収入が見込まれる方
●組合員と別居されている
　被扶養者の方　など

３月３１日
（確定申告時期） ６月３０日

～被扶養者に該当しなくなった場合は、速やかにご申告ください～

　
収入のある被扶養者を
扶養している場合
ご注意ください

貸付金をご利用いただいている組合員全員に所属を通じて償還表を送付します。

　シティ・ホール診療所では、職員の皆さんにとって利用しやすくするため、７月から昼休み時間中の
受付と診療を開始します。

送付年月日

送付対象者

償還表に記載されている期間

平成２６年７月中旬（予定）

平成２６年６月末時点で貸付残高のある組合員

　　　　　  平成２６年８月から平成２９年７月まで

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年金計算の基礎となる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将来の老齢基礎年金の見込額（公務員共済期間に係るもの）

確認できる主な内容ホームページの
このバナーをクリック！

＊ 共済ハンドブック（平成25年度発行）P18及び共済ホームページ（組合員のページ→「組合員・被扶
　養者」→「被扶養者」→「被扶養者の要件の確認について」）に、「被扶養者認定要件自己チェック表」
　を掲載していますので、被扶養者のいる方は、ご自身でもチェックを行ってください。

７月１日（火）からの受付時間
午前８時４５分～１１時　　　（眼科・耳鼻咽喉科は１０時４５分まで）
午後０時３０分～３時４５分　 （眼科・耳鼻咽喉科は　３時３０分まで）

＊眼科では、金曜午後にＶＤＴ外来を実施しています。火・水・金曜に電話（都庁内線63-835）で予約をしてください。
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お問合せ先　年金保険部年金課　　　　　　03-3232-4755お問合せ先　年金保険部医療保険課資格係　　　　03-3232-4726・4727 S9000064@section.metro.tokyo.jp

お問合せ先　事業部貸付課貸付収納係　　　　03-3232-4743

お問合せ先　シティ・ホール診療所　　　　03-5320-7358　又は　都庁内線63-821



　共済組合では、医療費の適正化を図るため、柔道整復師等の施術について受診内容の調査を行っ
ています。
　この調査は、受診内容が健康保険の対象かどうか、請求内容が正しいかどうかなどについて確認す
るため調査票にご回答していただく方法で行います。
　施術を受けたときは、必ず領収等を受け取って保管しておき、調査票が届きましたら、お手数ですが
回答へのご協力をよろしくお願いいたします。

　保険の適用を受けるには、組合員証等(保険証)の提示に加え、｢柔道整復施術療養費支給申請書」に署
名又は捺印して提出することが必要です。申請書に「負傷原因、負傷名、施術を受けた日数、金額」が正し
く記載されているか、よく確認してから署名(捺印）しましょう。

柔道整復師等の施術所では
「各種保険取扱い」と表示があっても、
必ず保険の適用となるわけではありません。

正しい利用をお願いします。

施術内容について共済組合からお尋ねいたしますのでご協力をお願いします

組合員・被扶養者の健康づくりを応援するインターネット・サービス柔道整復師等の受診について調査を行っています
はあなたの健康づくりを応援します 

柔道整復師、はり・きゅう師 又は マッサージ師にかかるとき

「療養費支給申請書」への署名は、内容をよく確認してから

https://www.qupio.jp/tokyo/

https://www.qupio.jp/tokyo/

検 索QUPiO　東京都

健康情報提供サービス

QUPiO の機能

新機能の紹介

利用方法

健診結果を登録※していただくと
一人ひとりに応じた
健康アドバイスを表示

歩数や体重を
毎日記録できます

スマートフォンでも利用できます

①パソコン・スマートフォンで 『QUPiO　東京都』 を検索
②ＩＤとパスワードを入力してログイン
③初めて利用する場合のみメールアドレス登録等の手続
詳しくは、共済組合ホームページをご覧ください。

◇　平成２６年度新規採用職員及び
　　新たにQUPiOのご利用対象者と
　　なった方には７月中にIDとパス
　　ワードを発行いたします。

歩数を入力すると、バーチャルコースをキャラクターが進みます。
ライバルを設定して歩数を競うこともできます。
地中海など新たなコースも開設されますのでお楽しみに。

① トラベルウォーク

② QUPiO ポイントの家族合算
組合員と被扶養者のポイントが合算できます※。
家族で健康グッズ獲得を目指しましょう！

●共済組合のホームページからもアクセスできます。
◇　再発行はQUPiOホームページから
　　できます。

ID･パスワードがわからない、うまくアクセス・ログインできない、利用方法がわからない場合は

TEL.0120-818-448　　受付時間：月曜～土曜の9時～18時（ただし、祝祭日及び年末年始等を除く）

QUPiOサポート窓口

※４０歳以上の組合員・被扶養者で職員健診及び人間ドック・特定健診等を共済組合の助成を得て受診した場合は自動的に登録されます。
※３９歳以下の組合員・被扶養者の方は、ご自身で健診結果のご登録をお願いいたします。

※組合員同士の家族の場合も合算可能です。
スムージー用ミキサー

新たな健康グッズも登場！

塩分計　など

4月開設！北海道の大自然を歩く
稚内～札幌～函館650kmコース

スマートフォン用
QRコード

最新と過去の
健診結果の
比較も簡単

時々見返してチェックできる

　健康保険の対象となる施術は限られています。

機能が追加されました！

IDとパスワードの発行

QUPiOポイントを合計200ポイント獲得できます！
300,000歩、600,000歩達成で各50ポイント
完歩（907,000歩）するとさらに100ポイント

・単なる（疲労性、慢性的な要因からくる）肩こりや筋肉疲労
・スポーツなどによる筋肉疲労、筋肉痛
・脳疾患後遺症、神経痛、リウマチなどの慢性病からくる痛みや痺れ

・症状の改善が見られない長期の施術
・同一のけがについて、整形外科等の医療機関を受診しているとき
＊業務上や通勤中のけがは、公務災害又は通勤災害に該当するため、原則、健康保険の対象にはなりません。

柔道整復師

はり・きゅう師

マッサージ師

はり、きゅう又はマッサージの施術は、保険医療機関で当該疾病の治療（投薬を含む）を受けている場合は保険の対象外です。
また、双方の併給はできません。

健康保険の対象となるもの

健康保険の対象とならないもの

急性又は亜急性の外傷性のけがへの治療
骨折、脱臼、打撲、捻挫、挫傷（肉離れ）など
＊骨折、脱臼については、医師の同意が必要です。応急手当を行う必要がある場合は
この限りではありませんが、応急手当後の施術は医師の同意が必要となります。

神経痛、リウマチ、頸腕症候群、五十肩、腰痛症、頸椎捻挫後遺症のうち
慢性病であって、はり、きゅう師の施術に医師が同意したもの
脳出血等による片麻痺、筋麻痺、関節拘縮等の主に麻痺への施術に医師が同意したもの

（柔道整復師のみ）

お問合せ先　事業部健康増進課特定健診係 又は　都庁内線 57-41703-5320-7466お問合せ先　年金保険部医療保険課給付係 03-3232-4730
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共済組合では、今年度から、健康リスクが増加する40代以降の組合員や
被扶養者の皆さまの健康管理のため、節目となる満45歳と満50歳の
方を対象とした「節目ドック」を新設しました。
がんや生活習慣病を早期発見するためには、精度の高い人間ドックを
定期的に受診することが大変有効です。

◆退職予定日の属する年度に人間ドック助成を
　受けていないこと。
◆再任用フルタイム等の期間満了者は対象に
　はなりません。

次のいずれかに該当する組合員
①定年又は勧奨により退職される方
②組合員期間が20年以上で退職される方
③他共済組合から引き続き当組合員期間が
　通算して20年以上で退職される方

年度内に満45歳、満50歳の誕生
日を迎える組合員及び被扶養者
 ◆昭和44年4月1日
    ～昭和45年3月31日生
 ◆昭和39年4月1日
    ～昭和40年3月31日生

35歳以上（年度末現在）の
組合員及び被扶養者
（右記利用の場合を除く）

◆退職後、平成27年度に任意継続組合員・再任用フルタイム等勤務になる方が、退職後に「永年勤続退職予定者の助成」
　を受ける場合は、当該年度に他の人間ドック・生活習慣病健診・特定健診の助成を受けることはできません。
　退職前の平成26年度中の人間ドック受診をお勧めします。
◆次の場合は「一般」助成となります（25,000円）。一般でお申込みください（資格喪失後の受診不可）。
　①節目ドック対象年齢の方、永年勤続退職予定の方が、アジュール竹芝又は三楽病院以外の指定医療機関で
　　受診する場合
　②節目ドック対象年齢の方が1月以降に受診する場合

アジュール竹芝総合健診センター 
東京都教職員互助会 三楽病院

アジュール竹芝総合健診センター 
共済組合の指定医療機関
（共済組合ホームページに一覧を掲載）

◆任意継続組合員及び被扶養者については、受診日の属する年度に
　特定健診、生活習慣病健診を受けていないこと。
◆資格喪失後の受診はできません。

平成26年度 人間ドックの利用について

満45歳・満50歳の節目ドックが始まります

年度内に満45歳、満50歳の誕生日を迎える 組合員及び被扶養者の方は
人間ドック受診時の助成額が30,000円 (※)となります。
※アジュール竹芝総合健診センター、東京都教職員互助会三楽病院で12月までに受診する場合の助成額にな
　ります。(詳細は下記参照)

■助成の概要

■利用方法　「受診券」と「医療機関から指示されたもの」を持参し受診してください

NEW  節目ドック　　　　～受診は12月まで～

  
 

 ピンクリボン月間に合わせて

（一般助成額25,000円利用後の料金です。）

35歳以上の組合員及び被扶養者が対象です。
（年度末現在年齢）
節目ドック・永年勤続助成を受ける方は対象とは
なりません。

アジュール竹芝総合健診センター
女性ドックキャンペーン

8～10月受診のみ

新

所属の
共済担当者

③申請書に
押印

⑤
受
診
券
の
送
付

④
受
診
券
の
発
行
依
頼

③
受
診
券
の
送
付

②
受
診
券
の
発
行
依
頼

②申請書の
提出

①受診の予約
受診の３週間前まで

①受診の予約
受診の３週間前まで

※年度末現在の年齢

（受診の2週間前までに申請してください）

申請書をFAX又は郵送で
必ず退職日までに申請を！

フリーダイヤル 0800－9199－028 　(又は03－6892－9988 )
平日 10：00～21：00　土日祝10：00～18：00（年末年始を除く）
089-900-8281  24時間受付
https://kenshin.happylth.com/tokyo/ 24時間受付
当共済組合のホームページからもアクセスできます。
〒790-0035 愛媛県松山市藤原2-8-8

㈱ ベネフィットワン・ヘルスケア　健診予約受付センター

【35歳以上の組合員・被扶養者】

一般 節目ドック 永年勤続退職予定者

利用回数：年度内いずれか1回　＊重複しての受診はできません

か

NEW

郵送

＊アジュール竹芝総合健診センターについてはP20をご覧ください。

 
ここをクリック

か
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03-5320-7352 又は　都庁内線 57-415お問合せ先　事業部健康増進課特定健診係



毎年６月までは他の月と比較して、ご希望の日時での予約が取りやすくなっています。
また期間限定でオプション料金を設定しています｡(詳細はお電話にてお問合せください｡)
ゆったりと受診でき、お得なこの機会にご自身の健康チェックをしてみてはいかがでしょうか。

　マンモグラフィと画像システムが５月から新しくなりました。
　新しいマンモグラフィは画素数が多いため、画像が鮮明になり、より精度の高い検査
が可能となりました。
　また、新しい画像システムでは内視鏡検査や腹部・乳腺超音波検査において、従来は
時間のかかった過去データとの比較検査がスムーズにできるようになりました。
　これらにより、より短時間で精度の高い人間ドックをご提供できるようになりました。

～オーシャンビューフロアでこころとからだのチェック＆リフレッシュ～
人間ドックの受診は

「アジュール竹芝総合健診センター」へ

ご家族（40歳以上の被扶養者）と任意継続組合員のための健康診査

生活習慣病健診・特定健診を受診しましょう

「私の健康レシピ」、「私の健康法」を募集します！

●平成26年度の自己負担額(税込)は以下のとおりとなります。

健康管理や疾病の早期発見のためには、毎年健診を受診することが大切です。
毎年必ず健診を受けて、ご自身の健康チェックにお役立てください。

受診案内 対象となる皆さんのご自宅に6月中旬頃に送付いたします。
※平成26年4月1日に都共済の被扶養者になられていない方は対象となりません。

受診期間 平成27年3月7日まで（巡回レディース健診は2月14日まで（予定））
※ご希望の日に受診するためにも、早めにベネフィットワン・ヘルスケアにご予約ください。

　共済だより本年11月号で、「私の健康レシピ」又は「私の健康法」（いずれも仮称）の掲載を予定しています。
　広く組合員におすすめしたいレシピや健康法がありましたら、①おすすめのポイント、②簡単な説明（写真が
あればなお可）、③お名前・所属・組合員番号・連絡先を記載の上、下記までメール又は郵送でご応募ください。
　応募された方にはもれなくクピオポイントを100ポイント差し上げます。
　審査で選ばれた方には取材を行わせていただき、図書カード（千円分）
を差し上げます。
　みなさまのご応募、お待ちしております。

◆ 健診費用は、無料です！
（ただし、オプション検査は自己負担）
◆ あなたの健康状態をチェックできます。
受診者全員に健康アドバイスをお送りします。
◆ もしも、生活改善が必要と診断されたら･･･
専門のスタッフ（栄養士、保健師など）がマンツーマンで
アドバイスし、あなたの健康をサポートします（無料）。＊節目ドック対象者及び永年勤続退職予定者について詳細はP18をご覧ください。

  また、ピンクリボン月間に合わせたキャンペーンを予定しています。詳細はP19をご覧ください。

10,800円

日帰りドック区分
35歳以上
組合員及び被扶養者
節目ドック対象者（45歳・50歳）＊
【4月～12月期間限定】
組合員及び被扶養者

その他の組合員

永年勤続退職予定者＊

5,400円

無料

37,800円

22,356円

女性ドックA

16,956円

11,556円

49,356円

10,800円

女性ドックB

5,400円

無料

37,800円

5月に新しい設備を導入しました

6月までの人間ドック受診がお勧めです

12月までの第2・第4木曜日にレディースデイを実施しています！
ご要望が多いレディースデイ「女性のみが受診できる日」の実施日をわかりやすく設定しました。
当日の婦人科・乳腺科は原則女性医師・女性検査技師が対応します。

9月まで待合室にレディースシート(女性受診者のみのブロック席)を設定する指定日を設けます。
日程等詳細は電話にてお問合せください。なお、ご利用には事前のご予約が必要です。

6月

12日 26日

7月

10日 24日

8月

14日 28日

9月

11日 25日

10月

9日 23日

11月

13日 27日

12月

11日 25日
【実施日】

※ マイカー利用は極力ご遠慮ください。

アジュール竹芝総合健診センター 
03-3437-2701（直通）
03-3437-2707
http://www. genkiplaza.or.jp/azur/

〒105-0022  東京都港区海岸１丁目１１番2号（17階）

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　８分
都営大江戸線大門駅より　徒歩　８分
ゆりかもめ竹芝駅より　 　徒歩　1分

交通
アクセス

14200033（03）

TE L
FAX
URL

生活習慣病健診の主な検査項目

●診察　●身体計測(身長、体重、BMI、腹囲)

●血液検査（血糖・脂質・肝機能・腎機能等）

●血圧測定　●尿検査　●心電図検査

●胸部X線検査　●視力・聴力検査

無料!!

（メール）Ｓ9000059＠section.metro.tokyo.jp
（郵　送）〒162ー0052　新宿区戸山３－１７－１
　　　　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

【注意事項】 メールは件名を「私の健康レシピ（応募）」又は「私の健康法（応募）」として送信してください。
　　　　　 郵送の場合は、宛先の横にその旨記載してください。

平成２６年７月３１日まで

宛先

応募期限 ふるってご応募ください

マンモグラフィ検査
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お問合せ先　管理部総務課文書広報係 03-3232-4706

03-5320-7352 又は　都庁内線 57-415お問合せ先　事業部健康増進課特定健診係



　「訪問健康教室」は、生活習慣病予防、メンタルヘルス対策、腰痛予防など、組合員の皆さんが自
らの健康づくりに役立てることができるよう、専門講師による多彩なメニューを用意しています。
　今年度は、全国的な課題となっている「健康寿命」を延ばすため、働きざかりの今から取り組める
食習慣や運動習慣の改善方法などを新たにテーマとして加えるなど、より一層の内容の充実を図り
ました。ぜひ、あなたの職場でも「訪問健康教室」を開催してみませんか？

　3か月間で体脂肪を減らし、基礎代謝UPで太りにくいカラダへ。個別インストラクターがあな
たに合ったダイエットや健康的な体づくりをサポートする短期集中型プログラムです。
　一人ではなかなか続かない運動も、個別インストラクターの指導を受けることにより、運動の
効果を実感しながら、楽しく続けることができ、無理なく短期間で目標に近づくことができます。
　お値段もお得です！ ご自宅や職場に近いスポーツクラブで、気軽にチャレンジしてみませんか？

禁煙マラソン事務局長　三浦秀史　氏
1時間半程度（応相談）　　　　　
「なぜ今禁煙か（吸う人も吸わない人も）一緒に考えましょう」
「楽な禁煙、楽しい禁煙～我慢する辛い禁煙は過去の話」など（応相談）

あなたの職場へ専門講師を派遣します！

訪問健康教室のご案内
短期集中でなりたい自分へ！　結果を出したいあなたを応援します

－契約スポーツクラブで都共済限定の新プログラムがスタート！－

禁煙講習会のご案内

医師

講義内容

講　師
時　間

講義内容

＊それぞれの職場の特徴やニーズに合わせて、時間や内容、複数講師の組み合わせ等の
  選択・変更も可能です。

●知っ得！ 生活習慣病予防

●あなたの食事は大丈夫？
●食事で守ろう！ 自分の健康
●これはビックリ！ 「見えない“あぶら”と“塩分”」
●食事でのばそう！ 健康寿命

心理
●ストレスマネジメント
●職場のメンタルヘルス（管理監督者向け）

健康運動指導士
●歩いて元気！ 健康ウォーキング
●＋１０で健康寿命をのばそう！
●健康づくりの運動

マッサージ師
●自宅でできるセルフマッサージ
●職場、通勤、自宅でできるちょこっトレーニング
●肩こり・腰痛の予防と体操
●タオル一本で気軽にできる筋トレ・ストレッチ

栄養士＆マッサージ師
●元気な食事とタオル一本で気軽にできる筋トレ・ストレッチ
●職場、通勤、自宅でできるちょこっトレーニングと健康食生活
●肩こり・腰痛予防の食事と運動
●健康な体を作る食事とセルフマッサージ

■申込方法
　　申込書を共済ホームページからダウンロードし、
　　電子メール、ＦＡＸ、又は交換便でお申込みください。
　　　　Mail：S9000062@section.metro.tokyo.jp
　　　　FAX：03-5388-1800 

■申込期限
　　（訪問健康教室）　年度内随時受付
　　（禁煙講習会）　　平成27年2月27日（金）まで

職場の禁煙支援や受動喫煙対策にご活用ください。講習会参加者は、禁煙マラソンに無料で参加できます。

申込方法等の詳細は、共済組合ホームページ（https://www.kyosai.metro.tokyo.jp/）をご覧ください！

プログラム内容 3か月間で8回（個別指導3回以上※を含む）の運動プログラム
※回数は各スポーツクラブにより異なります。

対象者 組合員と20歳以上の被扶養者

※当プログラム実施店舗は共済ホームページをご覧ください。

利用料金 通常　25,920円→16,320円（共済組合約4割助成後）
※分割払いが可能なスポーツクラブもあります。

利用できる
スポーツクラブ

プログラムの主な流れ

初回 2回目～7回目 最終回
●体組成、血圧、腹囲等測定
●カウンセリング
●目標設定・運動プログラム作成
●インストラクターによる運動指導
●運動プログラムに沿って
　自分でトレーニング

●運動プログラムに沿って
　自分でトレーニング
●インストラクターによる運動指導
　（初回を含め3回以上）

●運動プログラムに沿って
　自分でトレーニング
●効果測定
●インストラクターによる
　今後のアドバイス

東京アスレチッククラブ　　　ルネサンス
セントラルスポーツクラブ　　コナミスポーツクラブ
東急スポーツオアシス　　　　ゴールドジム

こんな方におすすめ

健診前にダイエットを
確実に成功させたい

初めての
スポーツクラブで
サポートがないと不安

自己流の
ダイエットで挫折した
ことがあります…

運動が苦手だけど、
短期間で結果が出る
ならトライできるかも

都共済

※各スポーツクラブによりプログラム内容が異なりますので、詳細は共済ホームページをご覧ください。

栄養士

NEW

NEW

プラステン
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お問合せ先　事業部健康増進課健康増進係 又は　都庁内線 57-43403-5320-7464 事業部厚生課保健施設係

事業部健康増進課健康増進係

03-3232-4751
お問合せ先

又は　都庁内線 57-411〜41203-5320-7464



○参加費は助成金2,000円を差し引いた額です（昼食代を含む）。集合場所までの交通費は各自負担です。
○行程は都合により変更になる場合があります。
○ツアー実施日の３日前からキャンセル料が発生します。

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　電話 ０４２－598－0069

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　電話 ０４２８－８３－８８５５

お申込み・お問い合わせ先

奥多摩町コース

檜原村コース

応募締切 各実施日の1か月前（必着）

参加資格 ①組合員　②被扶養者　③(助成金対象外)組合員に同伴して参加する２親等以内の家族
※第4回は中学生以上、第5回と第6回は小学生以上が対象となります。

応募方法 共済組合ホームページをご覧ください

　今年の夏は、家族や職場の皆さんで大自然を満喫してみませんか？ 都会から離れて、森の中を歩き、水と触
れ合うことで、大人も子どもも日頃のストレスや運動不足の解消になるでしょう。奥多摩と檜原は、新宿から１
時間半以内と近く、土曜日は乗り換えなしのホリデー快速も利用できて大変便利です。
　夏の楽しい思い出づくりに、家族や職場の皆さんお誘い合わせの上、ぜひご参加ください。

－森林セラピー７月・８月開催の参加者を募集します－

夏休みは家族や職場のみんなで
健康づくり＆自然体験！ 小学生親子コース

がスタート！

  9:20 奥多摩駅集合・移動<専用ﾊﾞｽ>
10:05 ｶﾞｲﾀﾞﾝｽ・健康ﾁｪｯｸ（山のふるさと村）
10:50 そば打ち体験・昼食（山のふるさと村）
12:20 ｶﾞｲﾄﾞｳｫｰｸ・森のﾃｨｰﾀｲﾑ
　　　 （奥多摩湖いこいの路）
15:50 健康ﾁｪｯｸ・移動<専用ﾊﾞｽ>
16:45 奥多摩駅解散

参加費　 ①組合員・②被扶養者　3,200円　③２親等以内の家族　5,200円

奥多摩湖いこいの路で、湖からの涼しい風を感じながらウォーキング！
エメラルドグリーンの奥多摩湖はとても美しく爽やかです。第4回　7月19日（土） そば打ちコース

いこいの路 奥多摩湖

中学生
以上

募集人員 21人

  9:20 奥多摩駅集合・移動<徒歩>
  9:25 ｶﾞｲﾀﾞﾝｽ・健康ﾁｪｯｸ（福祉会館）
  9:55 ｶﾞｲﾄﾞｳｫｰｸ・健康ﾁｪｯｸ
　　　 （氷川渓谷遊歩道～登計ﾄﾚｲﾙ）
12:15 お弁当の昼食（登計ﾄﾚｲﾙ）・移動<専用ﾊﾞｽ>
13:20 釣り体験・移動<専用ﾊﾞｽ>
　　 　（氷川国際ます釣場）
16:10 奥多摩駅解散
 

参加費　 （中学生以上）①組合員・②被扶養者 6,000円　③２親等以内の家族 8,000円
　　　　 （　小学生　）①組合員・②被扶養者 4,500円　③２親等以内の家族 6,500円

自然の川を利用した釣り場で、楽しく渓流釣りにチャレンジ！ 初めてでも、スタッフの丁寧な
アドバイスでニジマスが釣れます。ガイドウォークでは渓谷美と森林浴が楽しめます。第5回　7月26日（土） 渓流釣りコース

ワクワク釣り体験☆ 香りの道・登計トレイル

小学生
以上

募集人員 24人

参加費　 （中学生以上）①組合員・②被扶養者 3,500円　③２親等以内の家族 5,500円
　　　　 （　小学生　）①組合員・②被扶養者 2,500円　③２親等以内の家族 4,500円

  9:20 奥多摩駅集合・移動<専用ﾊﾞｽ>
10:05 ｶﾞｲﾀﾞﾝｽ・健康ﾁｪｯｸ（山のふるさと村）
10:50 木工体験（山のふるさと村）
12:10 お弁当の昼食（山のふるさと村）
13:10 ｶﾞｲﾄﾞｳｫｰｸ・森のﾃｨｰﾀｲﾑ
 　　　（奥多摩湖いこいの路）
15:10 健康ﾁｪｯｸ・移動<専用ﾊﾞｽ>
16:10 奥多摩駅解散

木の感触や香りを感じながら、お気に入りのデザインの小物入れや本立てなどを作ります。
ガイドウォークでは、自然を熟知したガイドの体験学習を受けながら楽しく歩きます。第6回　8月23日（土） 木工体験コース

ドキドキ木工体験♪ ガイドウォーク

小学生
以上

募集人員 24人

   9:00 武蔵五日市駅集合・移動<専用車>
   9:15 ｶﾞｲﾀﾞﾝｽ（檜原村地域交流センター）
  　　　・移動<専用車>
 10:30 ｶﾞｲﾄﾞｳｫｰｸ（都民の森：鞘口峠） 
 12:00 ｾﾗﾋﾟｰ食の昼食（森林館）
 12:50 ｶﾞｲﾄﾞｳｫｰｸ（ｾﾗﾋﾟｰﾛｰﾄ ：゙大滝の路）
          ・移動<専用車>
 14:30 温泉入浴（数馬の湯）・移動<専用車>
 16:30 武蔵五日市駅解散

夏でもひんやりとした心地よい空気の中を、自然に詳しいガイドの案内で少人数で
ゆっくりと歩きます。温泉はアルカリ単純泉で、肌にやさしく、疲労回復に効果的です。第4回　7月12日（土） 温泉コース

都民の森・森林館 三頭大滝

中学生
以上

参加費　 ①組合員・②被扶養者　2,600円　③２親等以内の家族　4,600円 募集人員 15人

   9:00 武蔵五日市駅集合・移動<専用ﾊﾞｽ>
   9:15 ｶﾞｲﾀﾞﾝｽ（檜原村地域交流センター）
　　　　 ・移動<専用ﾊﾞｽ>
 10:30 ｶﾞｲﾄﾞｳｫｰｸ（ｾﾗﾋﾟｰﾛｰﾄ ：゙大滝の路） 
 12:00 昼食（森林館）・移動<専用ﾊﾞｽ>
 13:10 川遊び・温泉入浴（数馬の湯）
　　　　 ・移動<専用ﾊﾞｽ>
 16:30 武蔵五日市駅解散

秋川の清流は、流れも穏やかで川遊びに最適！　河辺で生き物を観察したり、つかみ
どりしたヤマメの塩焼を楽しみます。体が冷えたら温泉へ。日頃の疲れも癒してくれます。第5回　7月26日（土） 川遊びと温泉コース

ガイドウォーク ドキドキ川遊び体験♪

小学生
以上

参加費　 （中学生以上）①組合員・②被扶養者 3,600円　③２親等以内の家族 5,600円
　　　　 （　小学生　）①組合員・②被扶養者 2,500円　③２親等以内の家族 4,500円 募集人員 24人

   9:00 武蔵五日市駅集合・移動<専用ﾊﾞｽ>
   9:15 ｶﾞｲﾀﾞﾝｽ（檜原村地域交流センター）
          ・移動<専用ﾊﾞｽ>
 10:30 ｶﾞｲﾄﾞｳｫｰｸ（ｾﾗﾋﾟｰﾛｰﾄ ：゙大滝の路）
 12:00 昼食（森林館）
 12:45 自然教室（森林館とその周辺）
 　　　　・移動<専用ﾊﾞｽ>
 14:30 温泉入浴（数馬の湯）・移動<専用ﾊﾞｽ>
 16:30 武蔵五日市駅解散

自然教室では、貴重なブナ林や夏に生息する花、鳥、昆虫など、ガイドの説明を聞いて、
見て、触って。都会では味わえない体験ができ、自然の大切さを学ぶことができます。第6回　8月2日（土） 自然教室と温泉コース

ワクワク自然教室☆ ミヤマクワガタ

小学生
以上

参加費　 （中学生以上）①組合員・②被扶養者 2,600円　③２親等以内の家族 4,600円
　　　　 （　小学生　）①組合員・②被扶養者 1,500円　③２親等以内の家族 3,500円 募集人員 24人

24 25

森林セラピー参加者募集
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4月下旬より、箱根路開雲の隣地で工事が行われております。多少の騒音があるかもしれませんが、何卒ご了承ください。28 29

広告
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広告広告
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