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そろそろインフルエンザの季節です
かからない、うつさないためには？

特集１

特集2
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●箱根路開雲　宿泊無料モニター募集
　　募集期間：11月16日～11月30日

●アジュール竹芝
　　忘新年会向けお得なプラン　新登場

●あなたの職場が健康教室に！
平成28年度のモデル職場を募集しています！

●特定保健指導のご案内が届いた方へ

特定保健指導を受けてメタボ改善を！

　梨は中国原産で稲作とともに渡来したと考えられています。日本の歴史

上でも7世紀の持統天皇が栽培を奨励する詔を発するなど、古くから人々

に親しまれてきました。東京都の産地で有名なのは稲城市。梨は水はけの

良い土地に栽培が適しているため、江戸時代から多摩川沿いの砂地で栽

培がはじまりました。地域を挙げての名産化が実を結び、平成18年には地

域ブランドとして「稲城の梨」が特許庁から認可を受けています。

　稲城市では9月から10月にかけてさまざまな品種の梨が収穫されます

が、なかでも有名なのは幻の梨といわれる「稲城」。ソフトボール大の大き

さながら、水分たっぷりのシャキシャキとした食感、甘みがあり、知る人ぞ

知る名品。流通量が少なく、高価になりますが、8月下旬から市内の農園で

直販売がはじまるので、ぜひ一度、現地へ訪れてみてください。

　梨の成分は90%が水分のため、果物のなかでは低カロリーな部類とい

えます。ビタミン類の量は少ないもののカリウムが多く、利尿作用が優れ

ることから漢方では解熱剤として用いられてきました。またタンパク質分

解酵素が多く含まれているので、肉類をすりおろしにつけておくと柔らか

くなって消化が良くなり、旨味成分を引き出してくれる効果があります。

熟した梨はジャムにするのもひとつの手。レモン
果汁でお好みの酸味に調整し、ヨーグルトやトー
ストと一緒にいかがでしょうか。

ポークソテーの梨とバルサミコソース仕上げ

材料　2人分 作り方

《ソテー》

ロース肉２枚　　　 120g×2

すりおろした梨　　 3/4個

オリーブオイル 　 大さじ1

薄力粉　　　　　　　適量

塩・こしょう　        適量

《ソース》

バルサミコ酢　     50cc

しょうゆ　　　     　 50cc

角切りの梨　　　   1/4個

砂糖            　　　大さじ1

バター  　　　　　　 小さじ1

料理にも使える万能な果物、梨

バルサミコソースはとろみがつくまで煮詰めます。 上から幸水、二十世紀、豊水。今回は比較的酸味の強い二十世紀を調理に利用しました。

①ロース肉をすりおろした梨に1時間程度漬ける。

②鍋に砂糖を入れて中火にかける。飴状になったら

火をとめ、残りのソースの材料を少しずつ入れる。

③ ②を焦げないようにかき混ぜながら中火で煮詰

める。とろみが出てきたら火をとめる。

④ ①のロース肉をキッチンペーパーで拭き取り、

塩・こしょう、薄力粉を表面にまぶす。

⑤フライパンにオリーブオイルを入れて熱し、④を

中火で焼く。中まで火が通ったら皿に移し、ス

プーンでソースをかけて出来上がり。

※付け合わせの野菜は、ベビーリーフなどのイタリ

ア系野菜が合います。

オスス
メの

もう一
品

梨

東京の食材で、おいしく、
ヘルシーな食生活を。

【表紙】ポークソテーの梨とバルサミコソース仕上げ

1人あたり
538kcal
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時
短
と
健
康
、

両
立
レ
シ
ピ
！

　正しい食生活は健康づくりの基本。摂取カロ
リーを念頭に入れつつ、栄養バランスの良い食
事を心がけたいものです。
　働き盛りの人にありがちな塩分や脂質の摂り
すぎは、加齢とともに血液や血管を傷め、高血糖
や高血圧、脂質異常症を起こし、生命を脅かす
病気へと進行します。
　また女性に多い過度なダイエット、その反動
から起こる間食は偏食を招き、鉄欠乏による貧
血や中年期以降の骨粗しょう症など健康障害
の要因となるので注意しましょう。

　日頃から忙しくて時間がなく、料理ができな
い、外食も多い、でも自分の健康は気になる…
その改善の一歩が踏み出せない方へ、手軽にで
きる時短レシピをご紹介。食べ方のコツ、料理の
コツなどもお教えします。

毎日の食事から摂る栄養は、
健康を支える大切な要素です。

血糖値が上がる原因に

　このような食生活を続
けていると、エネルギー・
塩分過多や野菜不足な
どで栄養バランスがかた
より、生活習慣病を招く
原因にもなります。

秋
は
食
欲
の
季
節
。と
は
い
う
も
の
の
、日
々
忙
し
く
て
家
族
や
自
分
の

栄
養
バ
ラ
ン
ス
ま
で
考
え
る
時
間
が
不
足
し
が
ち
な
方
へ
、

秋
の
味
覚
を
使
用
し
た
時
短
レ
シ
ピ
を
ご
紹
介
し
ま
す
。

NOVEMBER2015

11 IDEA FOR
WELLNESS

健康
レビュー

●朝はコーヒーだけ、朝食は食べない
●ついつい早食いしてしまう
●食べ過ぎる　

塩分の多い食事は高血圧の原因に

●インスタント食品や外食で済ませることが多い
●味見をせずに調味料をかけている 
●魚や肉の加工品、チーズや干物、漬物が好き
●スナック菓子が好き

栄養バランスが悪くなる
こ
ん
な
食
生
活…

心
当
た
り
あ
り
ま
せ
ん
か
？

さっそく見てみましょう！

●野菜はあまり食べない 

エネルギー過多で太りやすくなる

●残業で夕食は夜遅くに食べる
●間食が多い
●ラーメンと炒飯、そばとごはんなど、
　野菜が少なく糖質+糖質の組み合わせが多い
●テレビや新聞を見ながら食事してしまう

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。

あなたの食生活大丈夫?
〈食事内容〉
□食事はいつも満腹になるまで食べる
□野菜はほとんど食べない
□フライや脂っこいものが好き
□甘い菓子やジュース、甘い缶コーヒーが好き

〈食生活〉
□朝食を食べないことが多い
□夜食や寝る直前に食べることが多い
□食事は早食いの方だ
□間食をよくする
□外食やコンビニなどの食事が多い

※上記の設問にひとつでもチェックがついたら要注意です。
東京都職員共済組合
「健康セルフケアBOOK 30歳代の自分磨き」より

監修／栄養士・野口泉
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　朝食は頭と体を眠りから覚ます大切な食事で
す。忙しい時でも朝食抜きは禁物です。手軽に一
皿で済ませられるメニューはいかがでしょうか。

味付けで塩味の代わりとなるのは酸味や旨味。しょうゆや
ドレッシングに頼らず、食酢、ポン酢、レモンやゆずを利用して、
塩分調味料を調整しましょう。

忙しい朝はオールインワン。
手軽にかつ栄養はしっかり。

　家族のため、ランチを外食に頼りがちな自分のため
に、お弁当を作ってみませんか。お弁当は必要なカロ
リー量を計算しやすく、栄養バランスも考えやすいも
の。前の晩から煮野菜の作り置きをしたり、揚げない揚
げ物など、ヘルシーな時短お惣菜はいかがでしょうか。
寒くなると味が濃いものを食べたくなるので、塩分量に
はご注意を。

育ち盛り、働き盛りでも
栄養バランスが大切!

ヘルシーな食生活、減塩と野菜をたくさん食べる2つのコツ

作ってみよう! 
秋の味覚を使った時短レシピ
　野菜に多く含まれる食物繊維は糖質やコレステロールの吸収を抑え、血糖値の上昇を緩やかにする働きが
あります。さらに、塩分を排出して血圧を下げる働きも。
　秋は野菜もおいしくなる季節。今回は、旬の野菜を使った時短レシピをご紹介します。

朝食
調理時間目安 6分 調理時間目安 6分

調理時間目安 10分

昼食

　夕食は朝昼に食べたものの内容やカロリーから計
算して、食事量を調整することが大切です。塩分や脂
肪分の多かった日の夕食は蒸し料理がおすすめ。
　電子レンジをうまく使えば、時間を短縮できて手間
もかかりません。

レンジを活用して蒸し料理の
レパートリーを増やそう。

夕食

外食が多い場合は、サラダや温野菜を一品追加し、先に野菜から
食べてお腹を満たしてから、主菜やご飯を食べるのがコツ。野菜
をたくさん食べて塩分を控えめに。

味付けには酸味や
香辛料でメリハリを

塩やしょうゆの代わりに柑橘類をかけた
り、胡椒、唐辛子、わさびなどを利用すると、
薄味でもおいしく食べられます。

みそ汁は具だくさん

みそ汁は具を多くすれば、汁を少なくして
も十分満足でき、汁に含まれる塩分をカッ
トできます。

調味料はすぐかけない

塩やしょうゆ、ソースなどの後からかける
調味料は、まず、ひとくち味をみてから。い
きなりかけるのは塩分の摂り過ぎにつな
がります。

めん類の汁は残す

ラーメンやそば、うどんなどのめん類を
食べるときは、汁を飲み切らずに残しま
しょう。

宴会は鍋料理で

これから宴会のシーズン。野菜のたくさ
ん入った鍋料理などを選ぶようにしま
しょう。

料理のコツ

食べ方のコツ

ゆで野菜を常備する

ゆで野菜を常備し、そのまま食べたり、
料理に使います。手軽に使えるものがある
と一品増やすのもラクです。

スパニッシュオムレツ

材料　1人分 作り方

卵　　　　　　　　　　   １個

ジャガイモ　　　　  １/４個

玉ねぎ　　　　　　  １/４個

ベーコン  　　　　　　１５g

オリーブオイル　小さじ１

サラダ菜　　　　　　 ５０g

トマトケチャップ　　 適量

①ジャガイモをいちょう切り(３mm厚)、玉ねぎ

をみじん切り、ベーコンを一口大にして一

緒に耐熱容器に入れ電子レンジで1分加

熱。

② ①の間に弱火にかけたスキレット(もしくは

ミニフライパン)にオリーブオイルを引く。

③溶き卵をスキレットに流す。その上に①をま

んべんなく乗せて、ふたをして３分焼く。

④３分後反対側にひっくり返し、火を消して余

熱で３０秒焼く。サラダ菜とケチャップを添

えて出来上がり。

1人あたり 206kcal

ヘルシー弁当
材料　1人分 作り方
ごはん
ごま
茹でブロッコリー

〈揚げない唐揚げと野菜炒め〉

鶏もも肉
片栗粉
サラダ油
なす
パプリカ 

〈タレ〉

しょうゆ
みりん
おろしにんにく
おろししょうが
※チューブのものでよい

１４０g
適量
１房

５０g
適量

大さじ１
１/４本
１/４個

大さじ１
小さじ１

適量
適量

①鶏もも肉を５mm幅にスライスしタレに５分漬ける。

②その間に、なすとパプリカを乱切りにしておく。

③ ①から肉を取り出して片栗粉を軽くまぶす。

④フライパンにサラダ油を引き、火にかける。

⑤ ④に鶏肉を入れて３分ほど焼いて取り出す。

⑥なすとパプリカをフライパンに入れ、１分ほど炒め

る。火を止めて唐揚げに使ったタレの残りを小さ

じ１杯垂らし、よくからませる。

⑦ごはんにごまをふりかけ、各惣菜を盛りつけて出

来上がり。

1人あたり 530kcal

甘鮭のレンジ蒸し

材料　1人分 作り方

甘鮭 　1切れ(100g) 

キャベツ　　　 １/８個

えのきだけ　　１/４袋

しいたけ　　　 　 １個

①深い皿にザク切りしたキャベツ、えのきだけ、うす切りにしたしいたけの順に敷き、

一番上に甘鮭を置く。

②ラップをして電子レンジ(500W)で５分加熱して出来上がり。

③お好みでポン酢をかけても。　

1人あたり 230kcal
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特集2

そろそろ
インフルエンザの季節です

かぜ？インフルエンザ？
その違い、どこで判断する？

インフルエンザに
負けないために、何をする？

感染した人

「咳エチケット」をしよう！

家族間での感染を防ぐためには？
家　族

うつさないためには、
どうしたらいいの？

かからない
うつさないためには？
冬はインフルエンザ流行の季節。
インフルエンザの感染力は非常に強く、かぜとは違い重症化し
やすく、肺炎などを引き起こす場合もあります。
正しい予防法を身に着け、実践して、インフルエンザに負けない
冬を過ごしましょう。

　症状が似ているかぜとインフルエンザ。その大きな違い
は発症のスピードと症状の激しさです。インフルエンザの
場合は38度以上の急な発熱、頭痛、関節痛、筋肉痛、強い
倦怠感などの全身の症状が強く、あわせて咳や鼻水、のど
の痛みなどのかぜの症状も現れます。
　特に抵抗力の弱い高齢者や子ども、妊娠中の方や持病
がある方（慢性の呼吸器病、心臓病、糖尿病など）は重症
化しやすいので注意が必要です。
　インフルエンザの感染が疑われる場合は、なるべく早め
に医療機関を受診しましょう。

　予防対策をしていても感染してしまったら、家族や
職場の人など、周りへの感染をしっかり防ぎましょう。
　特に重症化しやすい高齢者や子どもに配慮し、感
染を拡げないように心掛けましょう。

　インフルエンザには、普段の予防が決め手です。感
染経路は、感染者のくしゃみや咳からウィルスを体
内に吸い込む「飛沫感染」と、感染者が触れたドアノ
ブやつり革などに触って感染する「接触感染」。この
ふたつの感染経路を意識することがポイントです。
　また、普段の健康管理も重要です。栄養と睡眠を
十分にとって、抵抗力を高めておきましょう。

石けんを使い、手のひらや甲、
爪、指先、手首までていねいに。

あごを出したり、鼻の隙間
をつくらないように、鼻と
口の両方を確実に覆う。

人ごみや繁華街への外出は控え、
やむを得ない場合はマスクをして
短時間で。

発症の可能性を減らし、重症化
を防ぐ。効果の持続は接種2週
目頃から約5か月程度。

インフルエンザ

か　ぜ

初期症状 主な症状発症の速度

急激

ゆっくり

３８度以上の発熱、
寒気、頭痛

全身の倦怠感、関節痛、筋肉痛、くしゃみ、
鼻水、のどの痛み

くしゃみ、鼻水、
のどの乾燥感

のどの痛み、鼻水、鼻づまり、くしゃみ、
咳、発熱（高齢者は高熱が出ないことも）

●安静にし、十分に身体を休める
●水やお茶など、十分な水分を補給する
●家族にうつさないようマスクがけと咳エチケットを実践
●薬は医師や薬剤師の指示にしたがって正しく飲む
●ウイルスを排出するのは、発症後5～7日といわれて
　いるので、熱が下がっても2日程度は外出を控える

●こまめなお部屋の換気を（1時間に1回程度）
●家族全員で、こまめな手洗いとうがいをする
●可能であれば感染者とは部屋を別に。ドアノブや
　トイレの便座などは定期的に消毒を
●感染者と接触するときはマスクを着用。看病の後は
　手洗いを忘れずに。タオルやコップの共有は避ける。

監修／医学博士・健康アドバイザー　福田千晶

手洗いをしっかり

外出を控えるマスクで予防 重症化予防には予防接種を

咳やくしゃみを
するときはティッシュなどで
口と鼻を覆う。

使った
ティッシュは
すぐに捨てる。

咳やくしゃみが
続くときはマスクをする。

IDEA FOR
WELLNESS

健康
レビュー

予防が決め手

もしかかって
しまったら

帰宅後の手洗いとうがいは
習慣に。

うがいを忘れない

室内が低温、乾燥しない
ように加湿器を使い、換
気を心掛けよう。

流行前に
早めの
接種を

マスクと
外出後の手洗い、
うがいが基本！

室温は20℃前後
湿度は50～60%に
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平成27年度

職場ぐるみで取り組んでみませんか？ ～平成２８年度のモデル職場を募集しています！～
まずはお電話ください。

03-5320-7464 57-412お問合せ先　事業部健康増進課健康増進係 又は　都庁内線

　共済組合では、平成26年度より、職場における健康づくりをより効果的に推進するため、モデル職場支援事業
に取り組んでいます。この事業では、特定健診データを活用し、職場の特性に応じた健康づくりを提案・サポートし
ています。今年度の取組状況をご紹介します。どの職場も大変盛り上がっています！

組織で一丸となって健康づくりに取組中です！
・10月はQUPiOｳｫｰｷﾝｸﾞｲﾍﾞﾝﾄに参加しました。
  （9チーム83名が元気に歩数を競いました！）
・健康相談会、訪問健康教室（4テーマ）、歯と口の
  健康セミナーとテーマを変え、2月まで毎月開催です！

中野区　経営室・健康福祉部（福祉推進分野）合同

区職員・区民の健康増進を目指す職場だからこそ自ら実践・・・　　

そこで！
good idea

※健康相談会：すべてのモデル職場で、詳しい体成分測定と個別相談を前期と後期の２回実施。前期は362名（全モデル職場の合計）が参加しました。

モデル職場の取組のご紹介

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

03-3232-4706お問合せ先　管理部総務課文書広報係

インフルエンザワクチンは年内の接種がお勧めです！

共済ハンドブックの訂正について

　シティ・ホール診療所では、１０月からインフルエンザ感染予防のため
のワクチン接種を行っています。流行時期（例年1月頃）に備えて、11月後
半から12月頃の接種をお勧めします。
　診療所への予約は不要です。
　接種費用は通常４，５００円です。今年度は厚生労働省の決定により、
予防効果を高めるためにワクチンに含まれるウイルスの種類が増えたた
め、昨年度より接種費用が高くなりますので、ご了承ください。
　東京都人材支援事業団の会員の方は助成が受けられます。事前に取得した「助成券」と「事業団会員
カード」を両方持参の上、ご来所願います。詳しくは、共済組合ホームページの組合員用ページを、助成につ
いては、東京都人材支援事業団のwebいぶき又は機関紙「いぶき」９月号をご覧ください。

　9月に発行した共済ハンドブック（保存版）に、訂正（一部補足）がありました。深くお詫びするとともに、訂正
いたします。各所属には訂正の通知をお送りしたところですが、訂正の詳細につきましては、共済組合ホーム
ページにも掲載していますので、ご確認をお願いいたします。

＜訂正個所＞
・第１章　 共済組合のあらまし（Ｐ１２・１８）
・第２章　 短期給付事業（Ｐ５９・６４・７１・７２）
・第３章　 長期給付事業（Ｐ８４・８８・８９・１０３・１０４）

予防接種受付時間　午前８時４５分～１０時３０分　午後０時３０分～３時
予防接種受付時間は一般の診療受付時間と異なりますので、ご注意ください。　

診療受付時間　午前8時45分～11時　　（耳鼻咽喉科は10時45分まで）
　　　　　　　午後0時30分～3時45分  （耳鼻咽喉科は3時30分まで）

シティ・ホール診療所からのお知らせ

平成27･28年度 保存版

＜訂正内容の掲載箇所＞
① 共済組合からのお知らせ「項目ごとの履歴一覧はこちら」の
　【広報】「平成２７・２８年度共済ハンドブック（保存版）の
　訂正について」
②「共済ハンドブック・読本・FAQ集」

上記２か所に掲載されています。

●組合員ページTOP

健康相談会・講習会を３月まで毎月開催します！
少しでも参加の機会を増やそうと奮闘中です！
・健康相談会、歯と口の健康セミナー、禁煙講習会、
  訪問健康教室（５テーマ）と共済事業をフル活用中！

交通局　北自動車営業所　練馬支所

バスの運転手なので、一人ずつ勤務時間がずれており、
なかなか人が集まらない・・・

そこで！
good idea

健康相談会相談風景

複数イベントの同時開催、２所属の合同開催
と工夫を凝らして実践中です！
・健康相談会（前期）と訪問健康教室（２テーマ）
・特定保健指導と健康相談会（後期）

水道局　水運用センター・水質センター合同

交代制勤務や出張で、現場に出ることも多く
なかなか人が集まらない・・・

そこで！
good idea

安全衛生委員会をフル活用する取組を実践中です！
・健康相談会には、8割以上の職員が参加！
・訪問健康教室（3テーマ）、歯と口の健康セミナーは 
  安全衛生委員会の一環として設定、職場のリーダー
  たちが、学んだ内容を現場に還元しています！

交通局　大江戸線電気管理所

交替制勤務職場であり、さらに庁舎が２か所に分かれていて遠い・・・

そこで！
good idea

共済組合では職場の健康づくりを応援しています！ 

共済組合ホームページ 
[URL]　https://www.kyosai.metro.tokyo.jp/
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部・課・事業所等の単位で
お申込みください

03-5320-7464 57-412お問合せ先　事業部健康増進課健康増進係 又は　都庁内線03-5320-7464 57-434・57-412お問合せ先　事業部健康増進課健康増進係 又は　都庁内線

訪問健康教室のご案内
禁煙講習会のご案内

それぞれの職場の特徴やニーズに合わせて、時間や内容の選択、複数講師の組合せも可能です。ご案内DVDもあります。
平成27年度から村松医師が講師に加わりました！職場の禁煙支援や受動喫煙対策にご活用ください。
講義内容や時間はご要望に応じます。

３つのメニューから選択してください。いずれも２時間以内（標準60分ですが、変更可能）で、講義と実技を行います。
開催案内チラシやアンケート集計結果、職場で回覧できる実施報告書もご用意。担当者の皆さんをサポートします！

■申込方法　（共済組合講師）
　申込書を共済組合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。
　メール：  S9000062@section.metro.tokyo.jp　　FAX：  03-5388-1800

■申込方法　（外部講師）　　※申込期限：平成２８年２月１２日（金）
　申込書を共済組合ホームページからダウンロードし、シンコースポーツ株式会社に電子メール又は
　ＦＡＸで直接お申込みください。
　メール：  yamakita@shinko-sports.com　　　　　FAX：03-5614-4451
　【お問合せ先】　シンコースポーツ株式会社　03-5614-4452 （受付時間 9:00～17:00）

■申込方法　（禁煙講習会・歯と口の健康セミナー）
　　申込書を共済組合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。
　　メール：  S9000062＠section.metro.tokyo.jp　　 ＦＡＸ：  03－5388－1800　
■申込期限
　・禁煙講習会　                 （村松医師）　平成28年１月29日(金）まで　   （三浦講師）　平成28年2月29日（月）まで
　・歯と口の健康セミナー　平成28年１月29日（金）まで  （予定数に達した場合は、期限内であってもご希望に添えないことをご了承ください。）

テーマ：疲れをためない体の調え方外部講師

講師の職種
テーマ（例）

参加者の声 参加者の声講義内容講　師講師からひとこと※詳しくは共済組合ホームページを
　ご覧ください。

・知っ得！生活習慣病予防
・熱中症を防ごう！

・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）

・これはビックリ！見えない
“あぶら”と“塩分”

・タオル一本で気軽にできる
  筋トレ・ストレッチ

・歩いて元気！健康ウォーキング
・＋10で健康寿命をのばそう！

・肩こり・腰痛予防の食事と運動
・健康な体をつくる食事とセルフマッサージ

・食生活に気をつけたいと思った。
・具体的事例やグラフを用いての
  説明だったのでわかりやすかった。

・講師の話はデータに基づいており、
  とても説得力があった。

・講師の医師としての知識の深さ・見識の
  高さに驚かされた。

吸う人も吸わない人も知っておきたい
タバコの話

※原則水曜日のみ
※ご希望の2か月前までにご相談ください。

中央内科クリニック院長
村松弘康氏

・医師の処方による禁煙が効果的で
  スムーズという点が強く印象に残った。　
  早速禁煙外来を受診してみようと思う。

・講師が元喫煙者なので、素直に聞けた。

・楽な禁煙、楽しい禁煙
～我慢する辛い禁煙は過去の話～

・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

禁煙マラソン事務局長　
三浦秀史氏

呼吸法を試してリラックスできた。
自分は大丈夫と思っても、普段からス
トレスをためこまないよう工夫したい。

ちょっとした工夫で、カロリーと塩分
を減らせることがわかってよかった。

時間やお金をかけなくても運動は
できることがわかった。

のばす筋肉や、どこに負荷をかければ
いいかの説明がわかりやすかった。

運動と食事のバランスの大切さを
身にしみて感じました。

生活習慣病について、日常の中で
すぐに実践できる予防法をお話し
します。

ストレスと上手に付き合う工夫や、
メンタル不調者を出さないための
職場作りのヒントをお伝えします。

バランスの良い食事を目指して、
出来ることから始めてみましょう。

運動は日常生活の中でできますよ。

自分の身体の状態を知って、
長く続けられる運動を行いましょう。

健康の維持・増進には、食事
と運動が一体です！

医師

心理

栄養士

マッサージ師

健康運動指導士

栄養士＆
マッサージ師

共済組合講師

① ストレッチング編

ストレッチ運動や生活習慣のアドバイス

② 有酸素運動編

疲労のメカニズムと有酸素運動による
様々な効果を学習

③ サーキットトレーニング編

筋力運動と有酸素運動を組み合わせた
実技主体のプログラム

※詳しくは共済組合ホームページをご覧ください。 ＊①→②→③の順に運動強度が上がります。

歯と口の健康セミナーのご案内
平成27年７月１日より開始した大人気の講習会です。
あなたの職場に歯科衛生士を派遣します。

◇歯と口の役割 ・ むし歯や歯周病の主な原因 ・ 歯周病と

　 全身疾患の関連性について

◇噛むカムチェックガムであなたの咀嚼能力を判定！

◇口腔細菌測定

　～あなたのお口の細菌数を１分間でカウントします！～

◇唾液腺のマッサージ指導

◇セルフケアの方法

その他、職場の要望に応じた内容を盛り込みます！

90分（応相談）

講義内容 講義時間

参加者の声

◯リスクファクターがよく分かり生活習慣を見直さなくてはいけ
ないと再認識しました。講師のお話がとても分かりやすく、素
敵な先生でした。とてもよい講習会でした。

◯実習があったことから、「カラダの健康はお口の健康から」の
内容がより良く理解できて実感が伴った。

◯大変分かりやすい講義でした。近いうちに歯医者に行こう思
いました。

訪問健康教室のご案内
共済組合では職場の 健康づくりを応援しています！ あなたの職場が健康教室に！

昨年度は、241回開催しました！
職場で健康づくりの輪が広がっています。
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被用者年金一元化後の
年金の受給について

１　　障害共済年金の受給者の方

平成２７年１０月から共済年金は厚生年金に一元化されました。
９月まで年金が支給停止となっていた方も年金の一部が支給されることがあります。

平成２７年度の掛金率について
― 平成２７年9月及び１０月から変わりました －

在職老齢年金ってなに？

03-3232-4755お問合せ先　年金保険部年金課

03-3232-4711お問合せ先　管理部財務課計理係

組合員のみなさまへ ～お知らせ～

　在職中の場合、障害共済年金は在職停止でしたが、平成２７年１０月分からは支給されることになります。ただし、職域年金相当
部分については、引き続き停止となります。   　
　そのため、２つ以上の年金を受給できるときは、受給者の選択により有利な年金を１つだけ受け取ることになります。

●平成２７年９月から、長期給付の掛金率は平成２６年に実施された財政再計算結果に基づき、引上げ
となりました。
●平成２７年１０月から、被用者年金制度が一元化されて、標準報酬制の導入により、掛金率は下表の
とおり変更になりました。
「共済年金」が「厚生年金」に統一され、共済組合の掛金の算定方法は、これまでの給料に一定の手当率を乗じ
る「手当率制」から、厚生年金で採用されている、給料に実際の手当支給額を加えた額を算定基礎とする「標準
報酬制」に変更になり、期末手当の額に乗ずる掛金率と同率になりました。
（標準報酬制につきましては、６月配付の共済だより臨時号・共済だより9月号もご覧ください。）
●平成２７年１０月から、共済年金の「職域年金相当部分」に代わり、「退職等年金給付（年金払い退職
給付）」制度の創設に伴い、長期給付に掛金率（０．７５％）が追加されました。

　平成２８年１月からマイナンバー制度（社会保障・税番号制度）が始まります。
そこで、平成２７年１０月中旬から１１月にかけて順次、お住まいの区市町村か
ら、住民票の住所へ世帯ごとに世帯全員分の「通知カード」が、簡易書留で郵
送され、固有のマイナンバー（個人番号）が通知されます。
　届いた通知カードは大切に保管しておいてください。平成２８年１月以降、
区市町村に申請すると各種サービスに利用できる「個人番号カード」が交付さ
れます。
　また、マイナンバー制度に便乗した不正な勧誘や個人情報の取得にはご注
意いただくようにお願いいたします。
（都共済での取扱いの詳細は未定です。決まり次第、改めてお知らせいたします。）

＊障害共済年金のほかに受給している年金があるときは、必ず当組合にご連絡ください。

２　　再任用フルタイム職員の年金受給者の方

＜皆様から寄せられた質問に回答します＞

　再任用フルタイム職員として勤務されている方は、平成２７年９月までは在職停止でしたが、１０月からは職域年金相当部分に
ついては現在と同様支給停止となりますが、厚生年金相当部分については、賃金（注１）と年金（注２）の合計が支給停止額（65
歳未満は28万円（注３）、65歳以上は47万円（注４））以下であれば支給されます。   　
　支給停止額を超える場合でも、合計額によっては、年金額の一部が支給されることがあります。一部支給請求制度はなくなり
ます。
　この方が配偶者の加給年金額対象者である場合、年金が支給されると配偶者が受給している加給年金額が支給停止になり
ます。

　賃金を受け取っている退職共済年金受給者又は老齢厚生年金受給者が、再就職をして厚生年金被保険者となった場合、
その賃金と年金額の合計が一定額を超える場合、年金の一部又は全額が支給停止となります。これを在職老齢年金といい
ます。６５歳未満の支給停止額の計算方法は以下のとおりです。
　①　年金≦２８万円で賃金≦４７万円の場合

　　　　　　　支給停止額（月額）=（賃金＋年金－２８万円）×１/２

②　年金≦２８万円で賃金＞４７万円の場合

　　　　　　　支給停止額（月額）=（４７万円＋年金－２８万円）×１/２＋（賃金－４７万円）

※年金及び賃金については、上記（注１）（注２）のとおり
※ただし、平成２７年１０月以降長期在職者特例又は障害者特例が適用される方の年金は、
（退職共済年金＋老齢厚生年金－職域年金相当部分－加給年金額－定額部分）×1/12となります。

（注１）賃金（月額）…標準報酬月額＋標準賞与月額（支給停止対象となる月以前の１年間の標準賞与額の合計額の1/12）  
（注２）年金（月額）…（退職共済年金＋老齢厚生年金－職域年金相当部分－加給年金額）×1/12    
（注３）･（注４)…賃金や物価の変動により改定される場合があります。

長期在職者特例ってなに？
　「長期在職者特例制度」とは、生年月日が昭和３６年４月１日までの方（特定消防組合員は昭和４２年４月１日までの方）で、
組合員期間が通算して４４年（５２８月）以上あれば、老齢基礎年金に相当する額（定額部分）が６４歳まで「別個の給付による
退職共済年金」又は「特別支給の老齢厚生年金」に加算される制度です。引き続き再任用フルタイムでお勤めの場合は、厚生
年金被保険者でなくなった時に適用となります。ただし、「長期在職者特例」を適用された方が再び厚生年金に加入した場合
は、定額部分及び加給年金額は全額停止となります。

＊加給年金額対象者の方で年金の支給があった場合は、当組合にご連絡ください。

「マイナンバー（個人番号）」が
「通知カード」で届きます　

Q1

Q2

A1

A2

（年金払い退職給付）

退職等年金給付

財政再計算結果による掛金率の改定
一般組合員の掛金率

平成27年9月　財政再計算による長期掛金率引上げ

平成27年10月　年金払い退職給付の掛金率の追加

標準報酬制による

平
成
27
年
10
月

標
準
報
酬
制
導
入
に
よ
る
変
更

一般組合員の掛金率（単位：%） （単位：%）
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組合員証等が使用できる事故例

組合員証等を使用して医療機関を受診する場合の手続　（詳細は共済ハンドブック　P72～75をご覧ください）

交通事故・傷害事故のチェックポイント

自動車等による事故 一方的な暴力によるけが 他人の飼っている動物に咬まれた

柔道整復師等の施術について
受診内容調査を行っています

交通事故・傷害事故などにあって
負傷したとき

03-3232-4737ご連絡・お問合せ先　年金保険部医療保険課給付係（求償担当） 03-3232-4730お問合せ先　年金保険部医療保険課給付係

共済組合への連絡をお忘れなく！

　交通事故など、相手方（第三者）の行為によって、けがをした場合、共済組合への連絡と損害賠償申告書等の提出により、相手
方の特定、事故状況の把握等をした上で、組合員証を使用することができます。
　本来、第三者行為は自由診療で治療し、加害者である相手方に医療費等の支払いを求めるなど、当事者間で解決するのが原
則です。組合員証を使用して診療等を受ける場合は、相手方に対し共済組合が負担した医療費について、支払義務があることを
説明する必要があります。（詳細は共済ハンドブック　P72）

相手方（第三者）の行為によってけがをした場合は、組合員の過失の有無に関係なく共済組合
へご連絡ください。
※示談の際、不利な示談をすると共済組合が医療費等の費用を加害者に請求できなくなり、組合員に請求
　することになる場合もあります。示談する場合は事前にご連絡ください。

ひき逃げ、相手が逃亡した傷害事件など加害者不明の事故についても共済組合へのご連絡を
お願いします。

共済組合では医療費の適正化を図るため、柔道整復師、はり・きゅう師及びマッサージ師の施術を受けた組合員・
被扶養者の皆さまへ調査を行い、「受診内容回答書」の提出をお願いしています。

平成27年11月から（１）「柔道整復施術療養費支給申請書」・「鍼灸及びマッサージ施術療養費支給申請書」の受
診内容の、（２）一定の要件にて抽出した方を対象に、（３）「上記（１）の申請書」と「受診内容回答書」に相違があ
った方へ、継続して追加調査を行いますのでご協力くださいますようお願いいたします。

（１）「柔道整復施術療養費支給申請書」・「鍼灸及びマッサージ施術療養費支給申請書」とは
組合員、被扶養者が施術を受けると、施術内容（負傷原因、負傷名、負傷した日、施術日数、支払っ
た金額、施術所名称）を施術者が記載し、受診者が申請書の記載内容を確認し、署名又は捺印し、
施術者が保険者（共済組合）に提出するものです。

（２）「一定の要件にて抽出した方」とは
共済組合が、初検、多部位、多日数等の受診内容により抽出した方が対象となります。

（３）「上記（１）の申請書」と「受診内容回答書」の相違とは
１　負傷部位　　２　施術日数　　３　負傷した原因及び場所　に相違があるものです。

※「柔道整復施術療養費支給申請書」等の内容が正しく記載されているか、よく確認してから署名又は捺印をしてください。
※追加調査の結果から健康保険適用の対象とならない施術と判断された場合、施術費が全額自己負担となることがあります。

施術所で「各種保険取扱い」と表示があっても、必ず健康保険適用の対象となるわけではありません。
健康保険適用となる範囲は限られています。以下の例をご理解のうえ、正しくご利用ください。

健康保険の対象とならない施術例

※業務上や通勤途中のけがは、公務災害又は通勤災害に該当するため、原則として健康保険の対象となりません。

単なる（疲労性、慢性的な要因
からくる）肩こりや筋肉疲労

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
（柔道整復師の施術のみで、
  はり・きゅう師の施術は除く）

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

症状の改善が見ら
れない長期の施術

スポーツなどによる
筋肉痛、筋肉疲労

①組合員自身又は家族が電話で連絡
②組合員証を使用して医療機関で治療
③事故後１週間以内に「事故通報」を提出
　事故通報提出後１か月以内に「損害賠償申告書」
　を提出
④加害者から念書を提出させる（共済指定用紙）
⑤治ゆしたときは「治ゆ報告書」を提出するなどの
　経過報告
⑥示談前に連絡し、示談後、物損及び人身の
　「示談書（写）」を共済組合に提出

相手方の住所、氏名、免許証番号、連絡先電話番号、
自動車の所有者住所・氏名、保険契約の状況など、できる限
り確認し、メモをとる。
（営業車の場合は、会社名・代表者名なども確認）

①事故相手の確認

②警察へ連絡

③医師の診察を受ける
④示談は慎重に

必ず警察に通報し、事故確認を受け「交通事故証明書」の
交付手続をとる。　
・自転車同士、自転車と歩行者、人同士の傷害事故に
ついても、安易に考えず、警察へ通報してください。

軽いけがでも、必ず医師の診察を受ける。
共済組合と協議しながら進めてください。

＊ 制度の詳細は、「共済ハンドブック」又は共済組合ホームページをご覧ください。

平成２７・２８年度共済ハンドブック（保存版）
の訂正について

P72　事故等にあったとき第三者行為による
　　　事故及び自損事故等にあったとき
　２　手続及び提出書類
　(4)のＦＡＸ番号
　誤　０３－３２３２－４７５７
　正　０３－３２３２－４７５４

共済ハンドブックの正誤表は、共済組合
ホームページにも掲載していますのでご確
認ください。
https://www.kyosai.metro.tokyo.jp/

加害者不明の事故

第三者による事故①

②

共
済
組
合

所
属
共
済
担
当

医療機関

相手方④念書

②受診

①事故の連絡

⑤経過報告

③事故通報&
損害賠償申告書

⑥示談

事
故
の
被
害
者（
組
合
員
等
）

FAX番号が
間違っています。
送信の際は
ご注意ください。

重要

いずれも、事前に共済組合に下記の手続きを行うことで、組合員証等を使用して治療を受けることができます。
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退職の前に「人間ドック」がお勧めです！ 「アジュール竹芝総合健診センター」へ

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

平成27年度 永年勤続退職予定の皆さんへ

※ 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

1月以降は予約が集中し混み合いますので、早めの予約をお勧めします。
なお、退職後の受診券申請はできませんのでご注意ください。

※3 平成27年度（平成28年3月まで）の三楽病院の「脳ドック」「大腸人間ドック」は既に予約が定員に達していますが、キャンセルが発生する
　　可能性がありますので、受診を希望される方は医療機関にお問合せください。なお、平成28年4月以降（受診期間を延長する場合）のご予
　　約は平成28年2月より受付開始となります（退職日までに予約・申請をしてください）。

＊共済組合からの助成はいずれかを年度内に1回です。
＊検査項目や手続などの詳細は、共済組合ホームページをご覧ください。　https://www.kyosai.metro.tokyo.jp/

人間ドック等の利用助成は、年度内1回のみで
す。退職後、平成28年度に任意継続組合員・再任
用フルタイム勤務等になる方が、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
度に一般の人間ドック・生活習慣病健診・特定健
診の助成を受けることができません。

※1 退職年度に他の人間ドック助成を受けていないことが利用条件となります。
※2 必ず退職日までに「受診券申請書（永年用）」を提出してください。退職後の受診券申請はできませんのでご注意ください。

＊退職する前に人間ドックを受診することをお勧めします。

＊女性ドックＡ：胃Ｘ線あり　Ｂ：胃Ｘ線なし 人間ドックの受診期間を
延長する場合の注意事項

アジュール竹芝総合健診センター
〈電話〉03-3437-2701

JR浜松町駅 徒歩７分

東京都教職員互助会三楽病院
〈電話〉03-5282-8331
JR御茶ノ水駅 徒歩３分

※受診券発行依頼から10日程度経過してもお手元に
    受診券が届かない場合は、下記にお問合せください。

医療機関へ受診予約

受診の３週間前までに上
記の医療機関に直接予
約をしてください。

受診券発行依頼

受診の２週間前までに
「申請書」に所属の共済
事務担当者印を押印のう
え、右記へ受診券発行依
頼をしてください。

永年勤続助成と一般助成の違いとは？

永年勤続助成の種類及び自己負担額（税込）

人間ドック利用方法

永年勤続助成が受けられる医療機関

日帰り
人間ドック

大腸
人間ドック

女性ドック
A

女性ドック
B脳ドック

無料 11,556円 無料

2,800円 （7,200円）
※3
（8,200円）

※3
8,200円 4,100円

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

永年勤続退職予定者※1 一般

25,000円35,000円

平成28年3月31日まで退職日翌日の6か月後まで※2

右記の医療機関

郵送・FAX

助成対象者

助成額

受診期間

医療機関

ベネフィットワン・ヘルスケアへの
受診券発行依頼

定年又は勧奨等により
退職される方

組合員及び被扶養者
（35歳以上）

直営・指定医療機関
（共済組合ホームページに掲載）

郵送・FAX・TEL・WEB

［ FAX ］089-900-8281（24時間受付）
［ 郵送 ］〒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

［ TEL ］0800-9199-028（又は03-6870-2610）
平日 10:00～21:00　土日祝日 10:00～18:00
※年末年始は除く

※ 「受診券発行依頼」の手続は必ず退職日までに
　行ってください。＊TEL・WEBでは申し込めません。

人間ドックの受診は

祝日にも人間ドックが受診できます
平成28年1月11日（成人の日）、2月11日（建国記念の日）にも、
人間ドックを実施しますので、どうぞご利用ください。
（ただし、女性ドック、婦人科検査は受診できませんのでご注意ください）

人間ドックの機会にオプション検査を

先端に小型CCDカメラが内蔵されたファイバースコープを口又は鼻から挿入し、
直接、食道・胃・十二指腸の粘膜を観察します。

〇胃部内視鏡検査（胃カメラ）【3,240円（税込）・事前予約制】

手足や腹部に電極をつけて測定する内臓脂肪検査です。
内臓脂肪の状況を知ることで、動脈硬化性疾患の予防や治療にもつながります。

〇簡易内臓脂肪測定【3,240円（税込）・事前予約制】

ピロリ抗体検査とペプシノゲン検査のセットです。
ペプシノゲン検査は胃粘膜の炎症や萎縮の状態を血中ペプシノゲン濃度により見るものです。
胃炎を起こす細菌のピロリ抗体検査の結果とあわせて将来的な胃がんリスクを調べます。

〇胃がんリスクチェック（血液検査）【6,480円（税込）】

平成27年度永年勤続退職予定者の皆さまへ
１月以降は予約が集中しますので、早めのご予約をお勧めします。

※利用方法は左ページをご確認ください。

郵送又は
FAXで
依頼

その他、豊富なオプションをご用意しています。詳細はお電話にてお問合せください。

昨年度、利用者の声
スムーズに気持ちよく
受診できました。
（60歳代・男性）
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貸付金の償還について
償還表の平成２８年３月に未償還の元金がある方は、退職手当から控除されます

03-3232-4743お問合せ先　事業部貸付課貸付収納係

平成28年3月末日に退職される方の

１　退職手当からの控除に当たり、借受人ご本人が手続をする必要はありません。
　　退職時に償還が完了していない貸付金については、退職手当から未償還元金、退職後利息（１か月分）、
　期末経過利息（期末併用者のみ）が自動的に控除されます。
　　引き続き再任用になる方についても同様に退職手当から控除となり、給与控除の継続はできません。

２　退職時の未償還元金は償還表で確認できます。　
　　平成２６年７月に配付した償還表(平成２６年６月２５日付)の、平成２８年３月欄をご確認ください。
　　償還表を紛失した場合は、各所属に「所属（控）」を送付してありますので、共済担当者から写しを受け取
　ってください。

３　退職する月（３月）は、繰上償還ができません。
　　下記日程表をご確認の上「繰上償還申請書」を交換便又は郵送等により貸付課貸付収納係まで提出し
　てください。３月退職の方が繰上償還を希望される場合は、平成２８年２月の繰上償還が最終となります。
　　申請書が１月２５日（月）までに当係に届かない場合は、繰上償還ができませんのでご注意ください。
　　

　みなさん、これまでにQUPiOへログインをしたことがありますか？QUPiOは、インターネットを利用した健康情
報提供サービスです。健康診断の結果等、コンテンツ利用に応じてQUPiOポイントが貯まり、健康グッズと交換で
きるサービスを用意しています。
　毎年、健康診断を受診している方は、既に交換に必要なポイントが貯まっているのでは？
　ぜひ、この機会にQUPiOへログインし、ポイント残高を確認してみましょう。

ポイント管理(残高・交換等）は、この▼ボタンから
パスワード変更、メルマガ登録(毎月5P)等の設定変更もここから。

40～74歳の方は、健診結果が自動で登録され、結果に応じて
ポイントが付与されます。

(39歳以下の方はご自身で入力できます。入力すると健診結果に対し

ポイントが付与されます。）

貯まったポイントは51種類の健康グッズと交換できます。
500Pから交換可能。組合員期間中は有効期限なし。

(1)貸付課窓口での現金収納は行っておりません。
(2)みずほ銀行・ゆうちょ銀行以外の金融機関からの払込みは、全て「物件付文書振込」になりますので
　　対応できる金融機関をご利用ください。
(3)全額繰上償還の場合、繰上償還をする月も給料控除があります（期末手当も同様です）。
(4)繰上償還申請書は所属の共済担当者又は共済組合のホームページから入手してください。

繰上償還申請書提出期限・払込期限 今後の償還日程をお知らせします。

繰上償還の流れ

１　繰上償還申請書受付　
・提出期限内必着
・FAXでの申請はできません

３　払込書による支払
・申請者が金融機関で払込み
  （振込手数料本人負担）
・払込期限厳守

２　払込書の送付

・月末に所属の共済担当者
  宛てに払込書を送付

繰上償還を希望する
場合は、申請書を退職
月の前々月２５日まで
に提出してください。

ここからログイン

平成26年度 人気グッズランキング

その他のグッズは、QUPiOに掲載
（例）健診結果が良好で、メルマガ登録、コミュニティ投稿、
　　毎日ログインと体重や歩数の記録(月20日間で計算）
　　⇒１年間に、３０８０ポイントを獲得！

ID  ---- 
PW ----  

① QUPiOにログイン

② マイページでポイントを確認

③ ポイントの貯め方、使い方

03-5320-7466お問合せ先　事業部健康増進課特定健診係 又は　都庁内線57-417

ID・パスワードが分からない場合やうまくログインできない場合はこちら

TEL：0120-818-448　受付：月曜～土曜の９時～１８時（祝祭日及び年末年始等を除く）サポート窓口

スマートフォン用
QRコード

共済組合ホームページ上
のバナー

＊マイページにレーダーチャートが表示された方は左上のQUPiOロゴをｸﾘｯｸ

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

検 索QUPiO　東京都

 

検索サイト 
検 索クピオ　東京都

健康情報提供サービス

あなたのポイントを確認しましょう！

PCやスマートフォンから
https://www.qupio.jp/tokyo/ にアクセス

ログイン画面にIDと
PW(パスワード）を入力し、ログイン 

ID/PWは覚えていますか？
分からない場合は、下記の 
「サポート窓口」に電話又は
メールで連絡 

200p
2p
5p
5p

20p
50p以上

200p
200p
200p
200p
200p
100p

グッズ名 必要P

1位 バランスボール（小） 500

2位 歩数計（消費カロリー計測） 1000

3位 ソフトスリムアップクッション 1000

4位 ヨガマット 1500

5位 電子体温計 1000

200p
200p
200p

QUPiOの利用 健診の受診と健康状態（年次）

さあ、 にGO！

トラベルウォーク「シルクロード編」スタート！　
お待たせしました！北海道編、ローマ・バルセロナ編に続く、第三弾はシルクロード 4118キロの旅。73の各チェックポイント通過ごとに
ポイントを付与。全行程踏破で計1000P獲得できます。QUPiOで毎日のウォーキングを楽しく、お得に！

ﾄﾗﾍﾞﾙｳｫｰｸは歩数を入力すると画面上のｷｬﾗｸﾀｰが徒歩旅行をする、人気のコンテンツです。

★貯める ★使う

償還月 申請書提出期限（＊必着）
払込期限

右記以外の金融機関 みずほ銀行･ゆうちょ銀行

平成27 年12月

平成28 年  1月

平成28 年  2月

平成27年11月25日

平成27年12月25日

平成28年  1月25日

平成27年12月  9日

平成28年 1月13日

平成28年 2月12日

平成27年12月16日

平成28年 1月20日

平成28年 2月19日

初回ログイン

日次ログイン

歩数等の記録(日次)

メルマガ配信設定(月次)

コミュニティへ投稿(月次)

トラベルウォークへの参加

健診の受診

非肥満

血糖が正常値

血圧が正常値

脂質が正常値

タバコを吸わない

ウォーキング大会への参加

保健指導への参加

保健指導の終了
＊ﾄﾗﾍﾞﾙｳｫｰｸやｲﾍﾞﾝﾄに参加すれば、
　さらにプラスされます。

QUPiOポイントが
貯まる機会は
たくさんあるのね！

新コース
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特定保健指導を受けてメタボ改善を！
特定保健指導のご案内が届いた方へ

　特定健康診査（特定健診、職場健診、人間ドック等）を受診され、特定保健指導の対象者となった
方には順次、特定保健指導のご案内を送付しています。ご自身の健康のために特定保健指導を受け
てメタボ※の改善をしましょう。
※メタボとは、メタボリックシンドロームの通称で、内臓脂肪が蓄積することにより、高血圧、高血糖、脂質代謝異常をもたらし、
　脳や心臓、腎臓の血管に影響を与え、糖尿病や脳卒中、虚血性心疾患を引き起こすリスクの高い状態です。

　特定保健指導の対象者は、腹囲とBMI（体格指数）が保健指導判定値を超えて、かつ
リスク因子（血圧、脂質、血糖）及び喫煙がある方を選定しています。
　リスク因子が複数重なることで心臓病等の発症危険度も高くなるので放置は危険です。

　メタボの改善には内臓脂肪を減らすことが重要です。
特に体重を４～５％減らすことで内臓脂肪が減少し、リスク因子（血圧、脂質、血糖）
の値が改善します。体の状態を急に変えることはできませんが、6か月かけて、生活
習慣を変えて、体重を減らしていきましょう。
　また、体重が減ったにもかかわらず、腹囲・ＢＭＩが保健指導判定値を下回ること
ができなくても、一つでもリスク因子を減らすことができれば、心臓病の発症危険
度は減っていきます。

03-5320-7465 57-432お問合せ先　事業部健康増進課特定健診係 又は　都庁内線

※服薬（血圧・脂質・血糖）をしている場合は特定保健指導対象外となります。

＊下表でチェック

＊下表でチェック

リスク因子の保有数
（リスク因子＝肥満・高血圧・高血糖・脂質異常）
出典：Nakamura T et al.Jpn Circ J 2001;65;11-17

心
臓
病
の
発
症
危
険
度

リスク因子が重なると、
心臓病のリスクは高くなる

特定保健指導の対象者は？ ～私はなぜ特定保健指導対象者なの？～1

メタボの改善はどうすればいいの？ ～特定保健指導の対象者から抜けるには～2

 　生活習慣の見直しや運動習慣をつけるなどの取り組みが必要です。特定保健指
導では対象者一人ひとりの細かな聞き取りをしながら、生活習慣の改善点を探し、
具体的な行動計画を専門職と一緒に決定します。自分ではなかなか体重を減らせ
なかった方も専門職の力を借りて取り組んでみましょう。
　ご希望にあった食事と運動の内容を入れながら健康的なダイエットプランを支援
します。
　過去に特定保健指導を受けてこられた方には、これま
での行動計画を振り返り、ご本人が継続しやすい計画を
立てていきます。
　特定保健指導の初回面接を受けて、「脱メタボ！」をス
タートしましょう。

体重を減らすには？ ～特定保健指導の初回面接を受ける～3

　特定保健指導は積極的支援と動機付け支援があり、積極的支
援の方には、期間中電話や手紙、メール等で専門職が取組を支
援します。

＜成功のヒント＞　　
◇大幅な減量計画や無理な行動計画は失敗しやすいので、
　自分に合った計画をたてること。
◇体重を記録すること。記録は自分の取組状況が一目で
　わかり、効果が出ます。
◇仲間や家族に自分の取り組みを宣言して一緒に取り組んだり、
　応援してもらう。

特定保健指導6か月の実行期間 ～今年こそ！脱メタボ　～4

【血圧】 
□　最高（収縮期）・・・130㎜Hg以上、又は
　　最低（拡張期）・・・85㎜Hg以上

【脂質】 
□　中性脂肪…150㎎/ｄｌ以上又は
□　ＨＤＬコレステロール値・・・40mg/ｄｌ未満

【血糖】 （空腹時血糖値を優先）
□　空腹時血糖値・・・100㎎/ｄｌ以上、又は
　　HbA1ｃ・・・5.6％以上（NGSP値）
※上記の値は、保健指導判定値です。

あなたの健診結果から
リスク因子の数をチェックしましょう

動機付け支援対象者
初回面接で生活習慣
の改善ポイントを見
つけ、6か月間実践し
ていきます。

積極的支援対象者
初回面接で生活改善
のポイントを見つけ
6か月間専門職の継
続支援を受けながら
実践していきます。

特定保健指導
非対象者

（情報提供）
健診結果と『健康情
報』が提供されます。

リスク因子

リスク因子

BMI

タバコ

65
歳
以
上

腹囲 血圧・脂質・血糖の
リスク因子が

血圧・脂質・血糖の
リスク因子が

（体重(㎏)÷身長(m)
÷身長（m））＝25以上

（体格指数）

（おへそ周り）
男性85㎝以上
女性90㎝以上

初回面接時にお渡ししている支援グッズ

その他、スポーツクラブ利用券をお渡ししています。
※スポーツクラブ利用券の配付は健診データにハイリスク値のある方を除きます。

睡眠チェッカ―と
クリアファイル
（健康情報付）

歩数計とメジャーガイドブック

支援ツール（一例） 健康グッズ（一例）

ある

ある

吸う はい

いいえ

吸わない

ない

ない

ない

ない

1つ

2つ

3つ

1つ

2つ
以上

内臓脂肪を
チェック！

0
0 1 2 3〜4

（メタボに該当）

10

20

30
メタボだと
発症リスクは

約31倍に！

●一食あたりのご飯の量を減らす
●ビールの量を500mlから350mlに減らす
●カツはロースではなくヒレを選ぶ
●歩数計をつけて毎日の歩数を記録
●できるだけ階段を使う

頑張っていらっ
しゃいますか？
ご質問はいつでも
お待ちしております！

ふー
　ふー 他の階へ行くときや

外出時に駅の階段を
利用したり

昼
休
み
が
終
わ
る
ま
で

ウ
ォ
ー
キ
ン
グ

カロリー塩分等を
抑えた定食メニュー

体重が少しずつ
減ってきたぞ！

例えば…

意外と
簡単そうだな

6か月かけて
体重を減らすのか

専門職が
定期的に応援

仕
事
中

昼
食

QUPiO（P19）を
使って歩数・体重
の記録づけ

アドバイスを基に生活習慣の改善にチャレンジ

そ
ろ
そ
ろ

ス
ポ
ー
ツ
ク
ラ
ブ
に

行
っ
て
み
よ
う
か
な

継続支援の
お知らせ
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人間ドック・脳ドックオプションのご案内
※東京都職員共済組合にご加入の皆様限定 期間は共済だより発行日～H２８年３月末

※必ず人間ドック又脳ドックに追加オプションとしてご用命下さい

MCIｽｸﾘｰﾆﾝｸﾞ
検査

APOE遺伝子
検査

骨盤腔MRI
検査

脳MRI検査

脳MRI+MRA
検査

￥０

￥19,440

￥21,600

￥10,800

￥15,120

★料金のご案内（組合員様）
人間ドック ￥１４，９６０（上記全て選択可能）
脳ドック ￥２３，０６０（赤のみ選択可能）

その他、いろいろなオプション検査を
ご用意しております。
ご希望の検査がありましたらお気軽に
お問い合わせ下さい。

※毎週木曜日はレディースDay
第２・４日曜日人間ドック実施

（脳MRI検査無料）

医療法人社団 菱秀会
金内メディカルクリニック
〒160-0023
東京都新宿区西新宿7-5-25

西新宿木村屋ビル２階
Tel:03-3365-5520
Fax:03-3365-5521

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