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共済だよりはホームページでバックナンバーを掲載しています。

ホームページをご活用ください。

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

検 索都共済

骨の健康を保つには

●生活習慣を見直して、メタボ脱出！
  ・特定保健指導「初回面談」のお申込みはお早目に！
　・スポーツクラブを利用してみませんか？

　 パーソナルチケット ～1,000円で年度内１回利用が可能！～

●退職を迎える皆さんへ
　年金の受給・医療保険の手続

行って来ました！
森林セラピー

共済だより
 KYOSAI DAYORI

白く柔らかい東京うど。12月～4月が旬。

春の訪れを告げる江戸野菜、

東京うど

うどの酢味噌和え 1人あたり 82kcal

オスス
メの

もう一
品

卵味噌は火にかけることで、色よく、保存期間も延びる。

むいた皮をきんぴらに。
東京うどは柔らかく捨てるところがない。

う　ど

東京の食材で、おいしく、
ヘルシーな食生活を。 材料　4人分

うど

《卵味噌(酢味噌)》
卵黄
白味噌
砂糖
みりん
酢　

1本

1個分
大さじ4
大さじ1
大さじ1
大さじ1

① うどの皮をむいてたんざく切りに。酢水(酢
小さじ1:水500cc)に10分程度さらす。

② 卵黄と、白味噌、砂糖、みりんを鍋に入れて
よく混ぜる。

③ ②を弱火にかける。焦げないように注意し、
黄色味が増したら火を落とす。

④ ③と酢を混ぜて練る。
⑤ うどと卵味噌を和えてできあがり。

　江戸時代の頃から、うどは江戸っ子に親しまれてきました。俳聖松尾芭蕉

も「雪間より薄紫の芽独活かな」と俳句の題材にしていたほど。独特の苦味

とシャキッとした歯ざわり、そして口から鼻に抜けていく春の訪れを感じさ

せるような香りは、季節のはしり(先取りすること)を粋に思う江戸っ子のラ

イフスタイルに叶った食べものだったのではないでしょうか。

　尾張国(愛知県)から伝わった栽培は江戸後期の文化年間に広まり、豊多

摩郡が産地となりました。その後は都市開発が進み、戦後は多摩西部へと

産地が移り、地中の穴蔵で育てる「東京うど」の栽培方法が確立しました。

　この東京のうどは、春先の山菜売り場に出まわる山うどとはちがい、白く

しなやかなうどです。光を当てずに育てるため皮が柔らかく、そのほとんど

を食べることができます。山うどより苦味が抑えられ、繊維質が少ない上品

な味わいが特徴。水分が多く低カロリーで、酢味噌和えや天ぷらなど和食

の食材のほか、サラダや炒め物など、洋風や中華風の料理の食材にも適し

ています。

　ぜひお試しください。

【表紙】うどの酢味噌和え
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自然がおりなす風景をゆっくり眺めれ
ば、非日常の時間を堪能できます。

風景や景観を楽しむ

15：45　
最 後にまたストレ

ス

チェック。セラピーの効
果

はどうだったでしょ
う

か？？ガイドさん、１日
あり

がとうございました！

森の中に入ると、木の香りに気づくはずです。香りを楽しみ、会話ができる程度の
ペースで歩きましょう。

五感を研ぎ澄ませてゆっくり歩きましょう

9：３０　
ガイダンス、血圧測定と口内
アミラーゼでストレスチェック。

１０：1０　
ウォーク開始。奥多摩む

かし道、

結構歩くのね、大丈夫
かしら！？

森林の空気に紅葉した木々、身心共に癒
されます。

こまめに休憩と水分補給を

初めて奥多摩に行きましたが、風光明媚な山々の景色に感激しま
した。ガイドさんの丁寧な説明を聞きながら、特に眺めの良いとこ
ろでは足を休め、また森のティータイムでは美味しいハーブティー
とクッキーをいただいたり…としているうちに、あっという間に10
キロを歩ききることが出来ました。
体力に少し自信がない方でも、気軽に楽しく参加できると思いまし
た。友人や家族と今度は別のコースにもチャレンジしたいです。　
（総務局　吉岡）

綺麗な空気と紅葉のなかで体を動かすことで心も体もリフレッシュ
できました。ガイドさんは奥多摩の歴史や自然について大変詳しく
説明してくださり、東京にいながらこのような体験ができるのは新た
な発見です。昼食は健康的で美味しく、施設も清潔で大満足でした！
健康チェックの結果は血圧、ストレス指数等がセラピーの前後でか
なり差があり、自分の健康について考える良い機会となりました。是
非また参加したいです。
（主税局　遠藤）

16：00　奥多摩駅
帰りも新宿まで乗換えな
し！！　1日しっかり自然に
癒されました。コースも終盤、とても懐かしい風景に出会いま

した。

　生理・心理・物理実験を、都市部と森林部で行なった結果、唾液
中のコルチゾールという「ストレスホルモン」が都市部に比べ、森林
では濃度が低くなるということがわかりました。森林ではストレス
を感じた時に高まる「交感神経活動」が抑制され、リラックスした
時に高まる「副交感神経活動」の昴進、さらに脳の前頭前野の活動
が鎮静化するのです。免疫機能も、森林からのフィトンチッド（森林
の植物が自ら作り出して発散する揮発性物質）でNK活性（ナチュ
ラルキラー活性）が高まることが報告されています。
　森林を歩く「森林セラピー」は、私たちを癒し、リラックスさせてく
れるので、ストレス解消や免疫力アップにとても効果的です。

今回は奥多摩町で実施した森林セラピーのコースの１つ「紅葉のむかし道全線ウォークコース」の様子をご紹介しま
す。レポートしてくれたのは東京都総務局の吉岡さんと東京都主税局の遠藤さんの仲良しコンビです。
それでは張り切っていきましょう！！

～森林セラピー 参加レポート～

お
二
人
か
ら
の
感
想

森林セラピーとは

平成２７年１１月１４日（土曜日）天気 曇り

９：２０　奥多摩駅　

休日に早起き！！

ホリデー快速なら新
宿駅や立川駅

から奥多摩駅まで
乗換えなしで

スムーズ！

道所吊橋。進むほどに
広がる景色が

全く異なります。

ぜひ実際に足を運んで
ご確認を！

コース後半、お昼御飯を
食べて元気回復！！ちょっと
急な階段もなんのその。

大迫力の石灰岩の断層が迫る白髭
神社。しばらく時間を忘れ圧倒され
ていました。

12：00　
楽しみにしていたセラピー弁当。地元の素材にこだわっていて身体に良さそう。とっても美味しかったです。

15：00
ハーブティーで小休

止、

とても心が落ち着きま
す。

実際に行ってきた方に、レポートしてもらいました！

No.365 平成28年3月号

退職を迎える皆さんへ
平成28年3月に定年退職を迎える方の年金の受給について

平成28年3月で再任用フルタイム職員を
終了する方の年金手続について

年度末・年度始めの資格認定手続について
退職を迎える皆さんへ
退職時の医療保険の手続をお忘れなく
貸付金をご利用の皆さんへ
平成28年度の「繰上償還」の日程について
35歳以上の組合員及び被扶養者の皆さんへ
平成28年度 「人間ドック助成」のお知らせ
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
平成27年度 特定保健指導
 「初回面談」のお申込みはお早目に！

平成28年度 スポーツクラブのご案内
4月からパーソナル運動プログラムが変わります
パーソナルチケット ～1,000円で年度内１回利用が可能！～

平成28年度 リフレッシュ宿泊施設のご案内

組合会互選議員の補欠選挙結果

平成28年度の掛金率について

皆様からのご意見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/

行って来ました！
森林セラピー

特集1

新緑の美しい５月の森林セラピー
参加者を募集します

若い頃からの日常のケアが大切です
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ホテル　アジュール竹芝のご案内
保養施設　箱根路開雲のご案内

24

26

施設のご案内

MARCH2016

3

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。

森
林
セ
ラ
ピ
ー

行
っ
て
来
ま
し
た
！

特集1

for�t
 therapy

平成28年度の森林セラピーツアーの実施日程が、P4・5にあ
ります。
そば打ちや木工、地場産食材を使った食事など多岐にわた
る体験と一緒に、季節に応じたプログラムをご用意。
ご家族や職場の仲間の皆さんでお誘い合わせの上、是非ご
参加ください。
もちろんお一人でも参加できます！

＊携帯電話からの閲覧対応にはなっていません。

どうどころ

土の感触を実感！
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奥多摩町コース

散策向き（距離約５km・高低差約１００m） ハイカー向き（距離約６km・高低差約２００m）

平成27年度の参加者の声

日頃のストレスが解消されました。
自然に耳を傾けるのは
良い事ですね。

前回は秋に参加しましたが、春の今回も
とても良かったです。
そば打ちも楽しく大満足でした。

紅葉が良く、食事もヘルシーで、温泉にも
入れてリフレッシュできました。こんな近く
（都内）で自然に触れられて良かったです。

親子とも楽しい１日を
過ごすことができました。

深緑の中、ガイドさんの楽しい話を
聞きながら散策が出来て
リフレッシュできました。

   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

   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（ｾﾗﾋﾟｰﾛｰﾄ ：゙大滝の路） 
 12:00 ｾﾗﾋﾟｰ弁当の昼食（野鳥観察小屋付近）
 12:45 ｶﾞｲﾄﾞｳｫｰｸ（都民の森：回廊の路～鞘口峠～
　　　　　　　　 森林館）・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

参加費：
①組合員・②被扶養者 2,600円（小学生1,500円）
③２親等以内の家族 4,600円（小学生3,500円）　

都民の森
ガイドウォークと温泉コース

第１回 ５月１日（日）

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

都民の森
ガイドウォークと温泉コース

第２回 ５月７日（土）

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

三頭沢・野鳥ルートと温泉コース

第３回 ５月29日（日）

散策向き（距離約5km・高低差約50m）

   9:20 奥多摩駅集合・移動<専用ﾊﾞｽ>
 10:10 ｶﾞｲﾀﾞﾝｽ・健康ﾁｪｯｸ（山のふるさと村）
 10:40 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
 　　　 （ｾﾗﾋﾟｰﾛｰﾄ ：゙奥多摩湖いこいの路）
 15:20 健康ﾁｪｯｸ・移動<専用ﾊﾞｽ>
 16:20 奥多摩駅解散

散策向き（距離約４km・高低差約１００m）

 10:00 奥多摩駅集合・移動<徒歩>
 10:10 ｶﾞｲﾀﾞﾝｽ・健康ﾁｪｯｸ（福祉会館）
 10:45 ｶﾞｲﾄﾞｳｫｰｸ（ｾﾗﾋﾟｰﾛｰﾄ：゙鳩ノ巣渓谷遊歩道）
 12:00 昼食（はとのす荘：パスタランチ）
 13:30 ｶﾞｲﾄﾞｳｫｰｸ（はとのす荘～将門神社
　　　  ～鳩ノ巣駐車場）・移動＜専用バス＞
 15:40 健康ﾁｪｯｸ・移動<徒歩>
 16:00 奥多摩駅解散

散策向き（距離約3km・高低差約１0０m）

 10:00 奥多摩駅集合・移動<徒歩>
 10:10 ｶ ｲ゙ﾀﾞﾝｽ・健康ﾁｪｯｸ（福祉会館）
 10:40 ｶ ｲ゙ﾄ゙ ｳｫｰｸ（氷川渓谷遊歩道～登計ﾄﾚｲﾙ）
 12:10 ｾﾗﾋﾟー 弁当の昼食（登計ﾄﾚｲﾙ）
 13:00 ｶ ｲ゙ﾄ゙ ｳｫｰｸ・森のﾃｨｰﾀｲﾑ（ｾﾗﾋﾟー ﾛｰﾄ゙：香りの道  登計ﾄﾚｲﾙ）
 14:30 森林ヨガ（登計ﾄﾚｲﾙ）
 15:50 健康ﾁｪｯｸ・移動<専用バス>
 16:20 奥多摩駅解散

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

そば打ちコース

第１回 ５月７日（土）

参加費：
①組合員・②被扶養者4,500円
③２親等以内の家族6,500円

森林ヨガ体験コース

第２回 ５月２２日（日）

参加費：
①組合員・②被扶養者4,500円
③２親等以内の家族6,500円

鳩ノ巣渓谷＆
はとのす荘ランチコース

第３回 ５月２８日（土）

檜原村コース

New

新コー
ス

平成28年度森林セラピー実施日程

第1回

第2回

第3回

第4回

第5回

第6回

第7回

第8回

第9回

第10回

そば打ちコース★

森林ヨガ体験コース

鳩ノ巣渓谷＆はとのす荘
ランチコース
アウトドアクッキングと
川遊びコース★

渓流釣りコース★

渓流釣りコース★

木工体験コース★

川苔谷・百尋ノ滝探勝路
コース
紅葉のむかし道
全線ウォークコース
鳩ノ巣渓谷＆はとのす荘
ランチコース

奥多摩町 募集
開始

3月
（今回）

5月

9月

第1回

第2回

第3回

第4回

第5回

第6回

第7回

第8回

第9回

第10回

５月1日（日）

５月7日（土）

５月29日（日）

7月30日（土）

8月7日（日）

8月27日（土）

１０月中旬

１０月下旬

１１月上旬

１１月中旬

５月7日（土）

５月22日（日）

５月28日（土）

7月23日（土）

8月7日（日）

8月13日（土）

8月21日（日）

１０月中旬

１0月下旬

１１月中旬

都民の森ガイドウォ－クと
温泉コース☆
都民の森ガイドウォ－クと
温泉コース
三頭沢・野鳥ルートと
温泉コース

川遊びと温泉コース★

川遊びと温泉コース★

木工と温泉コース★

座禅体験と温泉コース

滝巡りガイドウォークと
温泉コース
都民の森ガイドウォ－クと
温泉コース☆
都民の森ガイドウォ－クと
温泉コース

檜原村 募集
開始

3月
（今回）

5月

9月

☆１０歳以上が参加可能なコース ★小学生以上が参加可能なコース
※上記以外の無印のコースは中学生以上が対象

03-5320-7464 57-412ホームページ・実施内容の問合せ先　健康増進課健康増進係 又は都庁内線

新緑の美しい５月の森林セラピー　参加者を募集します
森林セラピー参加のコツ

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

○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。助成金は年度内１回限りです。
○助成金無しであれば複数回の参加も可能です。ただし、各応募締切時期（春期・夏期・秋期）に対しての申込みは１回でお願いします。
○ツアー実施日の３日前からキャンセル料が発生します。 ○最少催行人員は各コース６名です。 ○行程は都合により変更になる場合があります。

奥多摩町
コース

檜原村
コース

お申込み・
お問合せ先

参加資格

共済組合ホームページをご覧ください
＊ホームページ問合せ先　健康増進課健康増進係（電話03-5320-7464）

各コースとも
応募方法4月15日（金）  必着応募締切

※１  実施日時点で組合員または被扶養者の資格がある方のみが対象となります。　
※２ 檜原村第１回は１０歳以上、奥多摩町第１回は小学生以上、その他のコースは中学生以上が対象です。

一般社団法人 檜原村観光協会
〒190-0212 東京都西多摩郡檜原村403
電話 042-598-0069

一般財団法人 おくたま地域振興財団
〒198-0212  東京都西多摩郡奥多摩町氷川1421-2
電話 0428-83-8855

申込締切は４月１５日です！

対象：１０歳以上　募集人員：１５名 対象：中学生以上　募集人員：１５名 対象：中学生以上　募集人員：１５名

対象：小学生以上　募集人員：２１名 対象：中学生以上　募集人員：２１名 対象：中学生以上　募集人員：２１名

詳細は随時共済だより、
共済ホームページに掲載します。

※奥多摩町各コースご参加後、希望者は温泉（もえぎの湯：割引券有り）まで車でお送りします（お帰りは奥多摩駅まで徒歩約１０分です。）

疲れにくい上手な歩き方

【 斜面に対してまっすぐに立つ 】

傾斜があるところを平地と同じ感覚で歩くと、負担がかかり、ケガをしたり疲れやすくなります。

上りのときは前かがみにならないように気をつ
け、下りのときは腰をひかずに後ろ脚をやや曲
げるイメージで歩きます。

【 足の裏全体で地面を踏むように小股で歩く 】
足裏全体で体重を受けるように歩くと、腰や
足への負担がやわらぎます。

【 木の根は踏まない 】
とくに湿っていると滑りやすいので、木の根
はなるべく踏まないように足元に注意しま
しょう。

【 クーリングダウンの体操も忘れずに 】
アキレス腱のばしや屈伸、柔軟体操などで、
疲労を早めに解消しましょう。

服装・持ち物のポイント

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

帽子、手袋（軍手）
ケガを防ぎます。

リュックサック
手がふさがらないように、荷物は背負います。
容積15リットル程度のデイパックで十分です。

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

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

セラピーロード：
大滝の路（檜原村）

子どもが参加できるコースが増えました！

鳩ノ巣渓谷&はとのす荘ランチコースが初登場！＊はとのす荘はリフレッシュ宿泊施設です（P22参照）

いこいの路
（奥多摩町）

出発前には
ウォーミングアップの体操を

ゆっくり呼吸しながら
静かにのばす

大きくしっかり
曲げのばし

アキレス腱
のばし

屈伸

こんな装備で行けるようです。
簡単に準備できるものばかりですね。



PAGE 06 PAGE 07KYOSAI  DAYORI   NO.365   MARCH 2016 KYOSAI  DAYORI   NO.365   MARCH 2016

骨粗しょう症はなぜ起こる?
骨の役割と、骨代謝のメカニズム
新陳代謝をして体を支え、体を動かす

若年期に骨量が最大化し、女性は閉経期から急速に減少

加齢による骨量の変化

　骨には、体を支え外部から臓器を守るほかに、カルシ
ウムを貯蔵し、細胞や血液中に供給する役割がありま
す。供給されたカルシウムは神経の伝達や筋肉の収縮
などに利用されます。
　一方、骨が重すぎると余分にエネルギーが必要に
なってしまいます。効率よく動けるように、骨は変化す
る体重にあわせ、最適な強さと重さを保つために常に
新陳代謝を行い、約１年で１割が入れ替わります。

　骨の代謝のしくみは、破骨細胞が古くなった骨を酸
や酵素で溶かし(骨吸収)、骨芽細胞がコラーゲンを分
泌してカルシウムを沈着(骨形成)させ、新しい骨をつく
ります。また、運動で体に適度な負荷を与えると骨芽細
胞が活性化し、骨を作る働きが促進されます。
　この代謝活動のバランスを保っているのが女性ホル
モンのひとつエストロゲンで、骨吸収が過剰にならな
いよう、抑制をする働きがあります。
　骨粗しょう症の多くは、エストロゲンの減少によって
骨を壊す働きが新しい骨を作る働きを上回ることに
よって、骨量が減少していくことで引き起こされます。
　骨粗しょう症の日本の推定患者数は、約1,280万人
で、男性約300万人に対し、女性は約980万人と、女性
は男性の約3倍となっています。

　女性は小学校高学年から中学生（10～14歳）、男
性は中学生（12～15歳）で、最も骨が成長し、20歳前
後に骨量が最大のピークを迎えます。
　骨量はその後、加齢によってカルシウムの吸収が低
下することで低減していきますが、男性は70歳前後か
ら、女性は閉経期前後に破骨細胞の働きを抑制する
エストロゲンの分泌量が減少すると骨量が急速に低
下し、骨が弱くなっていきます。
　骨粗しょう症を予防するためには、十代の時期にバ
ランスのよい食生活と十分なカルシウムの摂取、運動
で体に負荷を与えて骨量を増やすことによって骨量
の最大値を高めておくことが大切です。
　この時期の過度なダイエットや偏食は、骨量を十分
に高められない原因になり、低体重やエストロゲンの
分泌量の減少を招き、骨粗しょう症のリスクが高まり
ます。

　今から10年後の2025年、日本は5人に1人が75歳以上という超高齢
社会を迎えます。元気に年をかさねて、生涯自立した生活を送るため
に、「骨の健康を保つ」ためのケアが一つのキーワードになります。
　骨粗しょう症は、骨密度が低下し、骨質がもろくなるため、骨折しやす
くなる病気で、特に女性が罹りやすいと言われ、転倒による骨折から寝
たきりを招く大きな原因ともなります。
　骨密度が低下する主な原因は、加齢ですが、若い頃の過度なダイ
エットによる栄養不足で、30～40歳代から骨密度が低下することも。ま
た、女性は閉経期から急に骨量が減少するので注意が必要です。
　骨の健康を保つため、健康リスクや日ごろからできる効果的な予防
策について、取り上げます。

骨
の
健
康
を

保
つ
に
は

若
い
頃
か
ら
の
日
常
の
ケ
ア
が
大
切
で
す

骨量は加齢によって変化する

監修／国際医療福祉大学　臨床医学研究センター　教授
　　　山王メディカルセンター・女性医療センター長
　　　太田博明

監修／国際医療福祉大学　臨床医学研究センター　教授
　　　山王メディカルセンター・女性医療センター長
　　　太田博明

骨の健康チェックシート
1

2

3

4

5

6

7

8

9

10

11

12

…1点

…1点

…1点

…1点

…2点

…3点

…3点

…6点

…1点

…1点

…1点

…2点

□ 牛乳、乳製品をあまりとらない
□ 小魚、豆腐をあまりとらない 
□ たばこを吸う 
□ あまり外出しない
□ からだを動かすことが少ない 
□ 最近、背が縮んだ気がする  
□ 背中と腰が曲がってきた気がする
□ ちょっとしたことで骨折した 
□ 体格が細身である  
□ 家族に骨粗しょう症の人がいる
□ 糖尿病にかかっている  
□ (女性)閉経を迎えた  (男性)70歳以上である 

1点以下：今現在は心配ないと思われます。骨の健康維持に努めてください。
2～3点：骨が弱くなっていく可能性があります。気をつけましょう。
4～5点：骨が弱くなっている危険性があります。ご注意を。
6点以上：骨が弱くなっていると思われます。医師の診察をお勧めします。

出典:ライフサイエンス出版『骨粗鬆症 検診・保健指導マニュアル 第2版』を元に独自に作成

骨量の減少によるリスクと
予防対策とは…？

IDEA FOR
WELLNESS

健康
レビュー

チェック診断
（合計点で判定します）

みなさんも骨の健康を
チェックしてみましょう!

10　　20　　30　　40　　50　　60　　70　　80　　（年齢）

骨
　
量

成長 維持 減少

男性

女性

骨折を起こしやすい範囲

閉経前後
の急激な
骨量減少

骨の健康を保つには
若い頃からの日常のケアが大切です

破骨細胞が骨を壊す
（約4週間）

若いころはエストロゲンが骨代謝のバランスをとる

骨芽細胞が骨をつくる
（約4か月）

エストロゲンが減ると骨代謝のバランスがとれなくなり骨が減る

エストロゲンが減り
破骨細胞が活発になる

骨芽細胞の作用
が追い付かない

〈骨をコンクリートに例えた場合…〉

実は「骨質」を左右するとても大事な要素

コンクリート

=

カルシウム健康な骨 骨粗しょう症の骨

鉄筋

=

コラーゲン
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骨の健康を保つには
若い頃からの日常のケアが大切です

予防対策で骨の健康を保つために
骨に必要な栄養素を摂取しよう

・サプリメントで不足しがちな栄養素を補う場合は、必ず摂取目安量を守ってください。
・服薬している場合には、医師に必ずサプリメントを飲んでよいかを相談してください。

地面を強く踏み込む運動やスポーツで体を鍛える！

　骨に必要な栄養素はふだんの食生活で摂取することが可能です。

　骨には何らかの物理的負荷がかかると適応しようと骨芽細胞が活性
化し、骨の量や質を変化させる性質があります。ふだんからジョギング
やウォーキング、筋力トレーニングを心がけましょう。
　歩行や自転車、軽体操などの軽い運動は、骨量増加の効果も小さくな
りますが、骨を強くするには、毎日少しずつでも継続できる運動を行うこ
とが大切。日常の中で筋力の増強、柔軟性の向上、転倒予防のためのバ
ランス能力の改善を図りましょう。
　自分の体力や筋力に合った運動を長く続けることが一番の予防です。

これで足腰が丈夫に！毎日続けたい「骨や筋肉を強くする」運動

生活習慣が骨量を低下させることも
　骨量が減少する原因は加齢や閉経だけではありません。生活習慣によって骨量の低下を早める原因となります。
この他に糖尿病や慢性的な腎臓病も骨量を減少させます。

カルシウムは神経や筋肉
の働きを正常に保つた
め、血中のカルシウム濃
度が下がると、骨からカ
ルシウムが溶け出してし
まうため、こまめな摂取
が必要です。

ビタミンDが不足すると
カルシウムの吸収率が悪
くなります。

運動不足や低体重によっ
て骨に体を支えるなどの
負荷がかからないと、骨形
成の働きが低下します。

喫煙はエストロゲンの分
泌を低下させます。

多量のアルコール摂取
は、利尿作用でカルシウ
ムの尿への排出を促進
し、カルシウムの吸収を
阻害します。

　骨粗しょう症の初期は自覚症状がないため、くしゃ
みや尻もちで体の重みが加わっただけでも、背骨がつ
ぶれるなど、脊椎に圧迫骨折を引き起こす場合があり
ます。圧迫骨折が起こると前かがみの姿勢になり、腰
痛の原因になったり、下肢のしびれや歩行障害の原因
になります。背中が丸い姿勢は、胃・食道逆流現象、膀
胱直腸障害など内臓に影響を与えることもあります。

　骨量を調べるにはＸ線や超音波を用いる検査が一
般的です。更年期を迎えた女性は骨量検査を受診し
ましょう。男性も70歳を過ぎたら検査を受けることを
お勧めします。異常がなくても、3年に１度が目安です。
　骨粗しょう症は、初期の自覚症状が無いだけに、検
査で早く発見し、薬物療法や生活習慣の改善などの
治療を受けることが大切です。

くしゃみをしただけで骨折?

骨量検査で、自分の骨の健康を知ろう

　骨粗しょう症で転倒などにより骨折しやすいところ
は、手をついた時には手首、肩や肘をついた時には腕
の付け根、尻もちをついた時や腰の横を打った時は
太ももの付け根のあたりになります。
　なかでも高齢者の場合は、太ももの付け根を骨折
して長期間歩けないと、骨への負荷が低下するので全
身の骨量が減少していきます。筋力も低下して、「立
つ」「歩く」「座る」という動作が困難になり（ロコモティ
ブシンドローム）、要介護状態を招きやすくなります。

骨折によって
ロコモティブシンドロームに

骨粗しょう症による骨折リスク

検査で早期発見

バランスを崩したときのために
机の横で。机に手をついて行っ
てもOK。

足をやや開いて立ち、ゆっくり
かかとを上げ下げする。かかと
は軽く上げる程度で。

肩幅より少し広く足を開き、つま
先は30度開き、膝をつま先と同
じ方向に向け、膝がつま先より
前に出ないようにお尻を沈める。

タオルを前方に広げ、いすに座
り、足をタオルの端にのせ、足
の指でタオルを握り、手前へた
ぐり寄せる。

バランス能力を高め、脚
の付け根の骨を丈夫に

速く歩くために、ふくらは
ぎの筋力アップ

下半身の筋肉を効果的
に鍛える

足の指とかかとの筋肉を鍛
え、歩行時の転倒に強くなる

左右1分間×3回

片足立ち

カルシウム不足 ビタミンD不足 運動不足・低体重 喫煙 過度の飲酒

かかと上げ スクワット タオルたぐり寄せ運動
10～20回×3セット 深呼吸するペースで

5回×3セット 3回×3セット

「朝食抜き」など欠食すると、
必要な栄養素が不足しがちに。
三食きちんと食べるようにしましょう！

骨の材料 骨の材料 カルシウムの吸収と
代謝を助けるタンパク質カルシウム ビタミンD

血中カルシウム濃度を
調節し、骨からの流出を防ぐ

カルシウムの骨への
沈着で、骨形成を促す

牛乳・ヨーグルト・

チーズ・切り干し大根・

しらす干し・豆腐・

小松菜・ひじき・

さくらえび

肉・魚・卵・

乳製品・

大豆製品

サケ・サバ・

丸干しイワシなどの

魚類・干ししいたけ・

キクラゲ・卵

玄米・海藻類・

アーモンドなどの

ナッツ類

納豆・発酵食品・

油揚げ・ほうれん草・

春菊など

緑黄色野菜

ビタミンKマグネシウム 摂り過ぎには注意
「リン」…
カルシウムと結合して排出
・インスタント食品
・スナック菓子
「塩分」…
カルシウムの排出を促す
・しょうゆ等の調味料

20分程度、日光を浴び
ることでビタミンDを生
成することもできます

ウォーキングやスポーツ
が苦手な方でも、手軽に
できます！

姿勢はまっすぐに

転倒で骨折しやすいところ

太ももの
付け根

手首

腕の
付け根

足は床につかない
程度に上げる

いすに腰掛けて
机に手をついて
立ち座りの動作
でもよい

息をとめないように
ひざは90度以上
曲げない

不足しがちなカルシウムは、
毎日欠かさず、積極的に
とりましょう。
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03-3232-4755お問合せ先　年金保険部年金課

平成２８年３月に定年退職を迎える方の
年金の受給について

退職を迎える皆さんへ

平成２８年３月で再任用フルタイム職員を終了する方の年金手続について

　平成28年3月末に定年退職を迎える方（特定消防組合員を除く。）の下記の年金は、62歳に達する日（62歳の
誕生日の前日）の翌月分から受給できます（特定消防組合員の方は平成28年4月からになります）。被用者年金制度
が一元化されたため、平成27年10月1日以降、受給権が発生する公務員期間分の年金は2つの名称で受給すること
になります。

再就職先での、報酬（基本給に通勤手当等の各種手当を加えた
もの）の月額に応じて定める厚生年金等の保険料を算定する
ための基礎となる額

　受給している年金の受給権の発生日により手続が異なります。

　組合員の被扶養者に認定されている配偶者（６０歳未満）は、国民年金の第３号被保険
者になっています。組合員が定年退職後、６５歳未満で再任用フルタイム職員、再任用短時
間職員、民間会社再就職等により被用者年金に加入される場合は、配偶者は第３号被保
険者となります。それ以外の場合は国民年金（第１号被保険者）に加入する必要がありま
す。区市町村の窓口で手続をしてください。

　支給停止額は、各月毎に次の方法で計算されます。

在職老齢年金の支給

※詳しくは右の在職老齢年金の
　計算方法をご覧ください。

■ 在職老齢年金の計算方法

年金と賃金等の合計額が２８万円を超えた場合に、次の額の年金が支給停止となります。【 ６４歳まで 】

年金と賃金等の合計額が４７万円を超えた場合に、次の額の年金が支給停止となります。【 ６５歳から 】

【 用語の説明 】

支給停止月額 ＝ ＋ ＋ －２８万円
（※注1）

×

※長期在職者特例や障害者特例の適用を受けた方が、厚生年金に加入した場合、定額部分は支給停止となるので、基本月額から除かれます。

標準報酬月額＋標準賞与月額の合計額が４７万円以下の場合の計算式です。

（※注1～注２）２８万円及び４７万円は平成２７年度における基準額です。賃金や物価の変動に応じて毎年見直されます。

基本月額 標準報酬
月額

標準賞与
月額 2

1

支給停止月額 ＝ ＋ ＋ －４7万円
（※注２）

×基本月額 標準報酬
月額

標準賞与
月額 2

1
受給する年金の名称 退職共済年金(経過的職域）

（旧職域年金相当部分）
老齢厚生年金(公務員厚生年金）

請求手続
氏名、生年月日等をあらかじめ印字した「年金請求書（国民年金・厚生年金保険老齢給付）」
を、受給開始年齢到達の３か月前に、ご本人あてに送付します。
年金請求書は共済組合又は日本年金機構（最終加入機関）からお送りします。　　　　　

共済組合又は年金事務所
（年金請求書はどこの実施機関でも受付します。）

全額支給停止

全額支給

年金請求書の提出先

年金請求書が共済組合に届いてから概ね３～４か月後に年金額を決定し、決定証書を
ご本人あてに送付します。年金の決定

年６回、偶数月の１５日にご指定の口座に振り込みます。
（金融機関の休業日にあたるときは、その直前の営業日）
年金は後払いとなっているため、たとえば４・５月分の年金は６月に振り込みます。

年金の支給

再任用フルタイム職員／
他の共済組合員として
再就職
（公務員厚生年金に加入）

厚生年金等に加入
（再任用短時間職員、
民間会社再就職）／
国会議員・地方議会議員
（一般厚生年金に加入）

被扶養者
(配偶者）の
年金加入

再
就
職
し
た
場
合

受給している年金の名称 必要手続

退職共済年金
（平成２７年９月３０日までに受給権が発生している方）

※６５歳以上の方は、上記の手続のほかに平成27年10月から創設された「退職等年金給付（年金払退職給付）」の請求手続が必要となります。

退職共済年金の改定請求及び老齢厚生年金（公務員厚生年金）の請求
　　　　　　所属へ提出します。

老齢厚生年金は自動改定となるため、改定請求は必要ありません。老齢厚生年金（公務員厚生年金）
（平成２７年１０月１日以降受給権が発生している方）

標準報酬月額とは基本月額とは

支給停止の対象となる月以前１年間の期末勤勉手当等総額
の１２分の１の額

退職共済年金額（年額） + 老齢厚生年金額（年額）

を差し引いた額の１２分の１の額

から

●職域年金相当部分
●加給年金額
●経過的加算額

標準賞与月額とは

　３月から５月までの間は、退職や新規採用等による手続が集中します。
組合員証等が、お手元に届くまで、通常の時期より大幅に日数がかかる場合がありますのでご承知おきください。
　特に被扶養者の認定等の手続については、申請書等の記入内容及び添付書類に不備がある場合、書類の再提出等が
必要となり、組合員証等の発行までに大変時間がかかります。必ず所属の共済事務担当者に事前に相談し、記入方法や
必要書類を確認した上でお手続くださいますようお願いいたします。

03-3232-4726・4727お問合せ先　年金保険部医療保険課資格係

　4月は扶養している子の就職など、被扶養者の抹消手続が集中する時期ですが、例年、抹消手続漏れが数多く発生してい
ます。
　被扶養者が就職した場合には、忘れずに被扶養者の抹消手続を行ってくださいますようお願いいたします。試用期間中で
あっても、認定基準額以上の収入がある場合には、抹消手続を行う必要があります。
　4月は大学等へ入学される方も多くなります。進学等に伴い被扶養者が組合員と別居し、扶養を継続する場合は、共済組
合へ別居再認定等の手続を行うとともに、組合員から被扶養者に対し、別居扶養の必要額を毎月送金する必要があります。
　別居に伴う手続や別居扶養の必要送金額等については、所属の共済事務担当者にお問合せください。

年度末・年度始めの資格認定手続について
書類不備による再提出防止のため、必ず所属担当者への事前相談・確認をお願いします

被扶養者が就職した場合は抹消手続をお忘れなく

手続を
忘れずに！
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03-3232-4743お問合せ先　事業部貸付課貸付収納係03-3232-4726・4727お問合せ先　年金保険部医療保険課資格係

● 「繰上償還申請書」は、共済組合のホームページ又は所属の共済担当者から入手してください。
● 共済組合の貸付課窓口での現金収納は行っておりません。
● 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）。　　　　　　　　
● 退職する方で繰上償還を希望する場合は、退職月の前々月25日までに繰上償還申請書を提出してください。

　償還表は３年毎に作成します。利率改正や一部繰上償還があった場合は別途作成しますが、直近では、
平成26年6月25日付の償還表が最新のものです。
　残高の確認は、この「償還表」をご利用ください。再発行できませんので、紛失した場合は所属の共済担当
者が保管している所属(控)をコピーしてください。

●みずほ銀行・ゆうちょ銀行以外からの払込みについて
　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。対応できる金融機関の窓口を
ご利用ください。
　ネット銀行や一部の金融機関では対応していませんのでご注意
ください。

●借換えする場合の注意点
　上記の日程表の払込期限を事前に確認してから、
借換え先の金融機関と融資実行日を相談の上、繰上
償還申請書を期限までに提出してください。

　退職時（退職派遣者及び公立学校共済等への転出者含む。再任用フルタイム職員になる場合は除
く。）には、組合員証、被扶養者証、高齢受給者証、限度額適用認定証など全ての「組合員証等」を所属
の共済事務担当者にご返却ください。
　資格喪失日(退職日の翌日)以降、医療機関等で「組合員証等」を使用した場合は、後日その費用を
返還していただきますので、ご注意ください。
　なお、退職時の手続は下記のとおりです。詳細は所属の共済事務担当者にご確認ください。

退職を迎える皆さんへ

退職時の医療保険の手続をお忘れなく

　３月３１日付で退職後、任意継続組合員を希望される方は、４月１9日（火）までに
掛金の払込みを行わないと「任意継続組合員」になれませんので、ご注意ください。

＊退職時には、組合員証（健康保険証）をご返却ください！

【種類別　退職時の手続について】

【３月３１日付退職者の任意継続組合員取得手続について】

※再就職先等の保険に加入される方を除き、退職後は、他の医療保険制度の加入手続をご自身で行う必要があります。
　（退職後の医療保険制度については、共済だより1月号や共済ハンドブック【平成27・28年度】等でご確認ください）

※任意継続組合員制度については、共済だより1月号や共済ハンドブック【平成27･28年度】等でご確認ください。
※「事前申込をした方」とは、共済組合に3月3日（木）までに申込書類を提出いただいた方です（所属の共済事務担当者にご確認ください）。

事前申込を
した方

①3月下旬に共済組合から所属へ掛金の「払込書」を送付します。
②所属から「払込書」を受け取って、金融機関で掛金を払い込んでください。
③その領収書を所属の共済事務担当者に提示して「任意継続組合員証」を受け取ってください。

事前申込を
しなかった方

①「申請書等」を所属の共済事務担当者を通じて、３月２８日（月）までに共済組合に提出してください。
②４月４日（月）以降に共済組合の資格係窓口（新宿区戸山３－１７－１）にお越しください。
③資格係窓口で今までの組合員証と引き換えに「払込書」を受け取って、金融機関で掛金を払い込んで
　ください（※掛金の払込みは４月１９日（火）まで（厳守））。
④その「領収書」を共済組合に提示して「任意継続組合員証」を受け取ってください。

＊任意継続組合員のお手続はお早めに！

定年退職者
（再任用短時間職員になる方を含む）「組合員証等」をご返却ください。

定年以外の退職者 「組合員証等」を返却するとともに、組合員資格喪失届を提出してください。

株式会社等へ退職派遣される方 組合員種別が変更になります（一般組合員 ⇒ 継続長期組合員）。
「組合員証等」を返却するとともに、組合員種別変更手続を行ってください。

再任用フルタイム職員になる方
組合員資格は継続されますので、今お持ちの「組合員証等
（限度額適用認定証を除く）」は引き続き使用することができます。
ただし、再度、資格取得の手続が必要です。

公立学校共済に転出される方 東京都職員共済組合員から公立学校共済組合の組合員に変更となります。
「組合員証等」を返却するとともに、組合員資格喪失届を提出してください。

平成28年 4 月
　　　　  5 月
　　　　  6 月
　　　　  7 月
　　　　  8 月
　　　　  9 月
　　　　 10月
　　　　 11月
　　　　 12月
平成29年 1 月
　　　　  2 月
　　　　  3 月

3月25日 
4月25日
 5月25日
 6月27日
 7月25日
 8月25日
 9月26日
10月25日
11月25日
12月26日
 1月25日
 2月27日

4月11日
5月13日
6月13日
7月12日
8月12日
9月12日
10月13日
11月  9日
12月  9日
 1月13日
 2月10日
 3月10日

 4月18日
 5月20日
 6月20日
7月20日
8月19日
9月20日
10月20日
 11月16日
 12月16日
 1月20日
  2月17日
  3月17日

みずほ銀行･ゆうちょ銀行右記以外の金融機関

払込期限
申請書提出期限（必着）償還月

平成28年度「繰上償還」の日程について

「償還表」について

　申請書は提出期限を確認のうえ、余裕を持って提出してください。共済組合は都庁から戸山庁舎へ
移転していますので、交換便が届くまでに移転前より２～３日多くかかります。

繰上償還の流れ

１  「繰上償還申請書」を提出　
・提出期限内必着
・FAXでの申請はできません

３　払込書により支払
・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　払込書を受け取る
・償還月初めに所属の共済担当者
  に払込書が到着
・共済担当者から払込書を受け取る

掛金の払込みの期限は
4月19日（火）です。

退職派遣される方、公立
学校共済へ転出される
方はご注意ください。
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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

　共済組合では、指定医療機関での人間ドック受診者に対して助成をしています。
　秋以降は大変混み合いますので、4～9月の受診をお勧めします。

　平成28年度に「節目ドック」の助成（30,000円）を受けることができます。
　比較的予約が取りやすい4～9月の受診をお勧めします（秋以降は大変混み合います）。

　定年等により退職される方は、「永年勤続退職予定者」の助成（35,000円）を受けることができます。
　助成を受ける場合は、退職日までに受診券の申請が必要です。
　なお、再任用フルタイム勤務等の期間満了者は対象にはなりません。

※3　平成27年度永年勤続退職予定者の助成については、受診月に関わらず受け付けます。
＊共済組合からの助成はいずれかを年度内に1回です。
＊組合員の資格を喪失された方は助成を受けることができません（永年勤続退職者の助成を退職の6か月後までに受ける場合を除く）。
＊検査項目や「受診券申請書」の書式入手方法など、申込手続の詳細は、共済組合ホームページをご覧ください。　　
    https://www.kyosai.metro.tokyo.jp/ 

＊共済組合からの助成は年度内に1回です。
＊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。
＊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/ 

　乳がんは30代後半から急増しますが、早期発見・早期治療することで90％以上の方が治ると
言われています。
　平成28年4月からキャンペーンを開始(予定)します。夏以降は大変混み合いますので、お早め
にお申込みください。　

平成28年度「人間ドック助成」のお知らせ 

共済組合からの助成 （事前申請が必要です）

人間ドック種別と発見可能な主な疾病

平成28年度に　　　　　　 の誕生日を迎える組合員・被扶養者の皆さんへ 

平成28年4月以降受診の人間ドック利用方法

対象者

 助成額

 
医療機関
 

WEB

TEL

FAX
郵送

①医療機関へ
　受診予約

②受診券発行
　依頼

3月までの受診券発行依頼先

対象となる
医療機関

利用期間 

申請期限 

申請方法 
（※退職後の
　申請不可）

窓口負担額

平成28年度の「人間
ドック助成」申請受付
が始まります。

35歳以上(年度末現在年齢)の組合員及び被扶養者

一般
25,000円

節目ドック(45歳・50歳）
30,000円 ※1

永年勤続退職予定者
35,000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
JR 浜松町駅 徒歩7分　　　　　　　　　JR 御茶ノ水駅 徒歩3分
℡ 03-3437-2701(直)　　　　 　    ℡ 03-5282-8331(直)            

退職予定日の1年前から退職日翌日の6ヵ月後まで（※退職前に申請が必要）

・女性ドックA（胃X線あり）：22,356円 → 16,956円　
・女性ドックB（胃X線なし）：10,800円 →　5,400円

対象となる
医療機関 アジュール竹芝総合健診センター　℡ 03-3437-2701(直通)

受診期間 平成28年4月から9月受診まで(予定)

退職日まで（必着）

① 上記いずれかの医療機関に受診予約をする。
② 「人間ドック受診券申請書（永年用）」に所属の共済事務担当者印を受ける。
③ H27年度に退職される方 ⇒ ㈱ベネフィットワン・ヘルスケア（P14参照）に上記②を送付（郵送・FAXのいずれか）する。
　 H28年度に退職される方 ⇒ 上記②の送付先決定後、共済組合のホームページ及び所属経由でお知らせいたします。

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 ※2(P16参照)

対象者

 対象となる医療機関

 
受診期間

●45歳：昭和46年4月1日～昭和47年3月31日生まれ　
●50歳：昭和41年4月1日～昭和42年3月31日生まれ

「アジュール竹芝総合健診センター」又は「東京都教職員互助会 三楽病院」

平成28年4月から12月受診まで

※1　節目ドックの受診は12月までです。また、年齢は年度末現在の年齢です。
※2　節目ドック及び永年勤続退職予定者の助成は、アジュール竹芝総合健診センター又は東京都教職員互助会三楽病院のみです。

＊各ドックの助成が受けられる指定医療機関についてはP16参照。

＊人間ドック利用方法は左ページをご覧ください。
＊35歳以上（年度末現在年齢）の組合員及び被扶養者の方が対象です。
＊「永年勤続退職予定者」「節目ドック」助成を受ける方は対象外です。

＊人間ドック利用方法は左ページをご覧ください。

●生活習慣病(糖尿病等)
●大腸がん　●胃がん 
●肺がん 　  ●肝がん
●肝疾患      ●腎疾患
●目の疾患

●日帰り人間ドックで発見   
   可能な疾病(胃がん除く)

＊大腸内視鏡又は直腸造影
　検査により、日帰り人間
　ドックよりも詳細に大腸内
　を検査できます。

●脳動脈瘤等の脳疾患
●生活習慣病(糖尿病等)
●大腸がん ●肺がん
●目の疾患等

＊MRI・MRA検査により脳
　を詳細に検査できます。

●乳がん　●子宮がん
●骨粗しょう症　等
●日帰り人間ドックで発見可能
　な疾病

アジュール竹芝総合健診センターで
女性ドックキャンペーンが始まります

～定年退職等を迎える皆さんへ～

医療機関に
直接予約する。

＊受診日の
  3週間前まで

右記へ受診券
発行依頼をする。

＊受診日の
  2週間前まで
 （退職前に）

*永年勤続退職　
 予定者助成の
 申請はTEL・　
 WEB不可。
 所定の「申請書」
 を使用する。

https://kenshin.happylth.com/tokyo/ 
0800-9199-028　(又は03-6870-2610)
平日 10:00～21:00  土日祝日 10:00～18:00

089-900-8281 (24時間受付）

〒790-0035 愛媛県松山市藤原2-8-8

決定後、共済組合のホームページ及び所属経由でお知らせいたします。

㈱ ベネフィットワン・ヘルスケア 健診予約受付センター

退職予定の方は
必ず退職前に申請
を行ってください

3月中の
依頼先
4月受診分
のみ※3

4月以降の
依頼先

}

日帰り人間ドック 大腸人間ドック 脳ドック 女性ドックA

女性ドックB
●上記疾病(胃がん除く)

＊一般助成25,000円を利用後の料金です。
通常の料金より 5,000円減額

35歳以上の組合員及び被扶養者の皆さんへ

平成27年度に定年退職等を迎える方は
申込期限まであとわずかです！

期間限定
期間限定

4～9月の
4～9月の

45歳 50歳

（P15参照） （P15参照）

（P17参照）

＊腹部超音波を除く

予約が取りやすい
4月がお勧め！
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　東京都職員共済組合では、がん、心臓病、糖尿病などの生活習慣病の早期発見を促すため、ベイサイドホテル 
アジュール竹芝（東京都港区竹芝）内に、人間ドック・健診専門施設「アジュール竹芝総合健診センター」を開設し
ています。
　毎年４～６月は、ご希望の日時での予約が比較的取りやすくなっていますので、皆様のご利用を心からお待ちし
ております。

「アジュール竹芝総合健診センター」へ
人間ドックの受診は

平成28年度 東京都職員共済組合 人間ドック直営・指定医療機関一覧     はH28年度から新規追加

 

新

移転に伴い名称変更

新

※１　女性ドックの乳房検査について、４０歳以上はマンモグラフィ検査を、４０歳未満には超音波検査をお勧めします。
※２　節目ドック(4～12月受診まで)及び永年勤続退職予定者は アジュール竹芝総合健診センター及び東京都教職員互助会 三楽病院のみでの受診になります。
※３　「鶯谷健診センター」を新規に指定しました。
※ 葛飾健診センターは指定解除いたしました。 　　　※ 詳細は共済組合ＨＰ（https://www.kyosai.metro.tokyo.jp/)をご覧ください。

新

※ マイカーでのご来院はお控えください。

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

東京都職員共済組合 総合保健施設

☆ご退職までに、予約・受診券申請が必要です。ご注意ください。
☆受診期限は退職後6ヶ月以内ですが、退職後の受診券申請は出来ません。
☆健診内容や３ヶ月先までの予約状況をホームページに掲載しています。
　ご予約のお電話前にご確認ください。
☆昼食後、当日結果説明を行います。また、必要な場合はその場で
　速やかに専門医療機関をご紹介いたします。

ご希望日時でのご予約は
空いている４月にどうぞ！共済組合からの助成を利用した場合の自己負担額（税込）は以下のとおりです。

＊「節目ドック対象者」、「永年勤続退職予定者」及び「女性ドック」の詳細はP14～15をご覧ください。
＊女性ドックは4月から9月までの間、通常料金より5,000円減額するキャンペーンを予定しています。

～平成27年度永年勤続退職予定者の皆様へ～

区　　分 日帰りドック 女性ドックA 女性ドックB

３５歳以上
組合員及び被扶養者 10,800円 22,356円 10,800円

節目ドック対象者(45歳・50歳）*
組合員及び被扶養者 5,400円 16,956円 5,400円

永年勤続退職予定者* 無　料 11,556円 無　料

その他の組合員 37,800円 49,356円 37,800円

平成28年度から
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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

　共済組合では特定健康診査(職員健診、生活
習慣病健診、人間ドック等）の結果により、生活
習慣の改善が必要と思われる方に、特定保健指
導の通知をお送りしています。
　通知を受け取って、まだお受けになっていない
方は、ぜひお申込みください。
　6か月間、特定保健指導を受けて体重の４％を
減らすことで、健診結果が改善されています。
　来年度の健診に向けて、生活習慣を見直し、メ
タボ脱出を目指しましょう!!

　初回面談の時に立てた目標設定の取組状況はいかがでしょうか？
　6か月間頑張るための成功のコツを紹介します。

　終了後も引き続き生活習慣の改善を行い、次回の健診で健診結果の改善を
確かめてみませんか？さあ、今度こそメタボ脱出！！

＜共済組合からのお願い＞
特定保健指導は、初回面談を実施した保健指導機関から６か月間、手紙や電話やメールでの支援があります。
(内容は、支援レベルや支援方法により異なります。）
体重や実施状況の報告などが必要な場合には、必ず返信をしていただくようにお願いいたします。

～　プログラム実施の成功のコツ　～

▶行動計画の習慣化
　コツコツ続けていくことが大切と分かっていても続かない。高すぎる目標や無理な計画なら見直しも必要
です。とにかく無理なく続けられることを習慣に。

▶停滞期にスモールチェンジの目標を＋プラス
　始めて最初の1か月は順調に体重が減っていたのに、次第に停滞気味になることはよくあることです。いつ
もより10分多く歩く、駅ではエスカレータではなく階段を使う、通勤時に少し早歩きをする、もう一口分ご飯
を少なくよそってみるなど、ちょっとしたことをプラスすることをお勧めします。

▶記録
　毎日の取組の状況が一目でわかる体重などの記録表。
　記録することで、自分の生活習慣によって、体重が減ったり
増えたりのパターンも見えてきます。
　例えば週末にかけて体重が増える、週明けに体重が増えるなど。
どんな生活習慣や行動が影響を与えるのかがわかり、改善のポイントが見えてきます。
頑張っている成果を記録し、成果が見えることで、やる気もアップしていきます。

▶周りに宣言
　周りに取組を宣言しておくと周囲を巻き込んだ環境作りができてきます。
また家族に宣言すると毎日の食事にも協力してもらえます。
　周囲に応援してもらいモチベーションを維持しましょう。

▶目標達成できたら自分にご褒美
　6か月間は長いですね。そこで短い期間（例えば、週、月単位）に分けて、
その都度の目標を立てて、達成できたら自分にご褒美。

対象者
　特定健康診査(職員健診、生活習慣病健診、人間ドック
等）を受診した40歳以上の組合員と被扶養者の方で、腹囲
やBMI、「健診結果」を基に対象者と判定された方。
　対象者には個別に「特定保健指導の案内通知書」をお送
りしています。

料金
　無料です。

申込方法
　右記「保健指導機関」まで、
直接お電話でお申込みください。

申込期限
　平成27年度の「健診」に基づく特定保健指導の
申込期限は、平成28年5月31日です。
　4月以降の予約は、大変混雑しますので、お早めの
申込みをお勧めします。

特定保健指導の内容
　特定保健指導は生活習慣病の発症リスクに応じて、「動機
づけ支援」と「積極的支援」の２種類の支援レベルがあります。
　いずれも管理栄養士や保健師の専門職スタッフが対象者
に合せた支援を行う６か月間のプログラムで、一人ひとりに
合った身近な目標設定で生活習慣を改善していきます。

★特定保健指導の詳細はお手元の「特定保健指導の案内
　通知書」又は共済組合ホームページをご覧ください。

平成27年度特定保健指導
「初回面談」のお申込みはお早目に！

特定保健指導のご利用方法

既に初回面談を受けた方へ

6か月後のゴールに向けて頑張りましょう！

利用者の声

６か月間のプログラムで、
体重減を目指します

まずは、１か月頑張ってみます。とても
具体的な説明でわかりやすかった。 
（特別区職員　 ４０代男性　）

ちょうど自分の健康状況に危機感を
持っていたのでいい機会でした。
（東京都職員　４０代女性）

受講前は面倒だと感じますが、実際に話
を聞くと、必要性が理解できます。具体的
アクションに移すことができるかは、これ
からですが、『改善』の１つの契機になる
と思います。
（特別区職員　４０代男性）

一人でダイエットするより、励みにな
ります。今後も続けて欲しいです。
（被扶養者　４０代女性）

今回、初めての保健指導でした。
あー来てしまったか！という感じ
でしたが、丁寧な説明で少しやる
気が出ました。来年は来ないよう
にしたいです。
（特別区職員　５０代女性）

申込締切は
平成28年　　　
5月31日まで！

＜保健指導機関＞
受付時間：月～金(9時から17時）

①株式会社ベネフィットワン・ヘルスケア
　℡ 0120-383-317

②医療法人社団 こころとからだの元氣プラザ
　℡ 03-5835-5656

③医療法人社団 同友会
　℡ 03-5803-2831

④一般財団法人 日本がん知識普及協会
　℡ 03-3213-0091

特定保健指導の案内通知書を受け取り、まだお申込みされていない方へ

★特定健診係では、特定保健指導の体験談を募集しています。
　S9000062@section.metro.tokyo.jp 又は下記お問合せ先までご連絡ください。
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03-5320-7464 57-411・412事業部健康増進課健康増進係お問合せ先 又は都庁内線03-3232-4751事業部厚生課保健施設係お問合せ先

　 4月から、より気軽にチャレンジしていただける「都共済スポーツクラブパーソナルチケット」がスタートします。
　 体の測定をはじめ６０分間、専属トレーナーがマンツーマンで一人ひとりにあった運動方法等を提案してくれます。
　 これまでスポーツクラブで運動を始めてみようと思っても、 何から始めれば良いか分からず、そのうちにと思って、足を運ぶの
をためらっていた方も、是非、この「都共済スポーツクラブパーソナルチケット」をきっかけに、まずは始めてみませんか！
　 左ページのスポーツクラブの１回ごとの利用も活用し、新しい健康習慣を！

現行の「パーソナル運動プログラム（８回コース及び４回コース）」
は平成２８年３月３１日申込み分をもって終了いたします。
ご注意ください。

都共済スポーツクラブパーソナルチケット
4月からパーソナル運動プログラムが変わります

スポーツクラブで、“個別指導”を気軽にお試しできるチケット。初めての利用にも最適です

平成２８年度 スポーツクラブのご案内 －通常の利用方法－　
運動習慣をつけて、体力の向上・健康の維持を！

特徴

1,000円で
年度内1回
利用が可能！

※　各スポーツクラブの会員証発行手数料についても、「都共済スポーツクラブパーソナルチケット」ご利用の方は無料となります。
※　実施施設については共済ホームページの委託体育施設一覧をご覧ください。
※　セントラルスポーツとゴールドジムは対象外です。

利用方法等の詳細は、共済組合ホームページ＞組合員ページ＞施設のご案内＞スポーツ施設＞委託体育施設
の「都共済スポーツクラブパーソナルチケット」の利用について　をご覧ください！

気軽にトレーナーからの
個別指導を受けられます！

ご利用の際には、右の「チケット」と組合員証・被扶養者証（保険証）を
必ず実施施設の窓口へ提示してください。
なお、本チケットはコピーを使用していただくこともできます。
＊チケットの利用は年度内１回限りです。

※2回目以降、同様の専属トレーナーによる個別指導をご希望される場合、
　各スポーツクラブ及び専属トレーナーにより料金が異なります。

■受付開始：平成28年4月1日
■対象者：組合員と20歳以上の被扶養者
■利用料金：1,000円（税込）【都共済助成：5,000円】

■利用方法

契約スポーツクラブ（5社）

東京アスレティッククラブ

　東急スポーツオアシス

ルネサンス

コナミスポーツクラブ

ジェクサーフィットネスクラブ

対象施設数

2施設

18施設

43施設

56施設

14施設

レンタル（ウエア・
シューズ・タオル）

有料

無料

有料

有料

有料

予約方法等

ご希望の施設に直接電話予約
オアシスホームページ（http://www.sportsoasis.co.jp)にて
連絡先をご確認ください。

ご希望の施設に直接電話予約  ・ＴＡＣ中野　03(3384)2131
　　　　　　　　　　　　　  ・ＴＡＣサンプラザスポーツスペース  03(3388)1175

●入会がまだの方：ご希望施設へ来店し、窓口で入会手続
●入会済の方：パーソナルトレーナーWeb予約サービス
（http://www.s-re.jp/renaissance/webs/)でご希望日時・トレーナーを「６０分」予約

コナミスポーツクラブ情報ダイヤルへ申込み　0120(919)573

●入会がまだの方：各施設へ来店し、窓口で入会手続
●入会済の方：トレーナーを電話予約：「都共済パーソナルチケット６０分」とお伝えください。

詳細は共済ホームページで

【利用可能スポーツクラブ】
●東京アスレティッククラブ
●東急スポーツオアシス
●ルネサンス
●コナミスポーツクラブ
●ジェクサーフィットネスクラブ

都共済スポーツクラブパーソナルチケット
実施期間　平成28年4月1日（金）～平成29年3月31日（金）
　　　　　（申込みは平成29年３月10日（金）まで）
利用料金　1,000円（税込・当日の施設利用料を含む）

・太枠内をご記入の上、本チケットをご利用施設へ提出してください。
・2週間前までに必ず事前予約をお願いします。
・ご利用の際には、必ず組合員証・被扶養者証をご持参ください。
・このチケットの利用は年度内１回限りです。
※２回以上のチケット利用があった場合、全額（6,000円）自己負担となります。

●ご利用にあたって
・医師等により運動を禁じられておらず、スポーツクラブの利用に
支障が無いとの自己責任における申告に基づきご利用ください。
・キャンセル、変更等のご連絡は早めにお願いします。

利用クラブ

利用者氏名

組合員氏名

組合員所属

利用施設

利用月日

組合員番号

東京都職員共済組合

～組合員・被扶養者の方はスポーツクラブがお得に利用できます～

1回ごとの割安な利用料金で利用することができます。

利用できる契約スポーツクラブ（７社）

☆ 月１回や週１～２回程度の利用でも、利用の都度、１回あたりの料金を払うので無駄がありません。　　

●東京アスレティッククラブ　　●セントラルスポーツ　　●東急スポーツオアシス　　●ルネサンス
●コナミスポーツクラブ　　●ゴールドジム　　●ジェクサーフィットネスクラブ

施設は共済組合ホームページで簡単検索！   https://www.kyosai.metro.tokyo.jp/
400以上もある施設の中から希望の施設を探すのは大変
そこで…   ２つの検索機能をご用意

設備等条件指定による検索で 該当施設を表示
やってみたい種目や希望する設備のある施設から探すことができる 

エリア検索で地図を表示
最寄駅などがわかって施設の場所のイメージがつかみやすい

ぜひ、ご活用ください。

☆ ご利用方法・利用可能施設の詳細は、共済ホームページをご覧ください。　　

共済組合では、組合員と被扶養者の方を対象にスポーツクラブの利用助成を行っています。

初めてご利用される方の手続の流れ

まずは、クラブ窓口で会員証を作りましょう！
手続きの際は、組合員証（保険証）をご持参ください。
その他必要なものは、共済組合ホームページ等でご確認ください。

クラブ窓口で、会員証提示の上、料金を支払います。
※ 東京アスレティッククラブは、組合員証（保険証）提示の上、
所定用紙に所属・氏名等を記入し、料金を支払います。　

ロッカールームで着替えて運動開始！
各クラブともスタッフが施設やトレーニングマシン等の使い方など
を丁寧に説明してくれます。安心して運動してください。　

会員証発行
※東京アスレティッククラブを除く

会員証提示
料金支払い

運動開始！

一度、会員証を作成すれば、次回以降は、会員証の提示と料金の支払いのみでご利用できます。

施設名をクリックすると詳細情報が表示されます

春から始める健康習慣、 気持ちも新たにスポーツクラブで　健康づくりを！
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取扱旅行社 県名 地区名 施設名 定員 借上部屋数

栃木県

群馬県

群馬県

東京都

東京都

山梨県

神奈川県

静岡県

静岡県

静岡県

栃木県

千葉県

山梨県

山梨県

静岡県

静岡県

静岡県

日光

伊香保温泉

谷川温泉

江戸川橋

奥多摩

河口湖温泉

奥湯河原温泉

熱海温泉

北川温泉

修善寺温泉

鬼怒川温泉

舞浜

笛吹川

西山温泉

伊豆長岡温泉

伊東温泉

湯ヶ島温泉

日光千姫物語

岸権旅館

金盛館せゝらぎ

ホテル椿山荘東京  【新規】

奥多摩の風　はとのす荘  【新規】

湖山亭 うぶや

山翠楼SANSUIROU

古屋旅館

望水

湯回廊菊屋  【新規】

鬼怒川温泉 山楽

ホテルオークラ東京ベイ　 【新規】

フルーツパーク富士屋ホテル

「源泉掛け流しの宿」慶雲館

三養荘

青山やまと

落合楼村上

6
5
5
3
4
5
5
5
5
4
5
4
4
5
4
5
5

2
2
2
2
2
2
2
2
3
2
2
2
2
3
2
2
2

近畿日本

ツーリスト

ＪＴＢ

平成２８年度 リフレッシュ宿泊施設のご案内

平成２８年度の開設施設

週末に、旅館・ホテルで心身ともにリフレッシュ！

～多様なニーズにお応えする新規施設をご用意しました～

☆新しくて綺麗な館内
☆リーズナブルな料金
☆個性あるコース料理

 昨年５月にリニューアルオープンした清潔感あふれる施設。温泉もあり。   
１泊２食の充実した内容で金曜日7,494円、土祝等8,790円と格安。
夕食は、地元食材を使用した、気軽にお箸で食べる新感覚のイタリアン。
有名ホテルの元料理長が手がける料理を堪能できます。　

☆奥多摩の風　はとのす荘  

■交 通　
JR青梅線「鳩ノ巣駅」下車
徒歩約５分
■定 員　
４名（和洋室 4.5畳＋ベッド2）
■食 事　
夕食：洋食（レストラン）
朝食：洋食（レストラン）

ここが
ポイント！

☆歴史を感じさせる宿

☆湯処を結ぶ湯回廊
☆選べる会席料理

明治から平成まで、各時代ごとに表情の違う建築様式が楽しめます。 
明治の文豪・夏目漱石も愛した由緒ある旅館です。  

大湯殿の内風呂、露天風呂、4つの貸切風呂の湯めぐりができます。

夕食の会席は、台の物・洋皿・煮物をそれぞれ好みに合わせて選べます。

《申込方法、宿泊料金等》　
共済組合ホームページに開設施設の一覧と
申込方法、宿泊料金等を掲載しています。

《空室情報について》　
各施設の空室状況を掲載しています。
（受付開始日及び毎週火・水曜日更新）。
※ 最新の情報については、取扱旅行社の各指定営業所に確認してください。　

☆湯回廊菊屋　

■交 通　
伊豆箱根線「修善寺駅」～
バス「修善寺温泉」下車すぐ
■定 員　
４名（和室 6～8畳＋和ベッド2）
■食 事　
夕食：和食（レストラン）
朝食：和食、洋食（レストラン）

ここが
ポイント！

平成２８年度は新たに
４つの施設が加わりました！

　共済組合では、週末に利用できる宿泊施設としてリフレッシュ宿泊施設を開設しています。
　都内近郊にある人気の高い施設を借り上げて、お得な利用料金でご提供しています。

●組合員ページTOP

鳩ノ巣渓谷に面して佇む施設 気軽に楽しめる夕食のイタリアン

様々なお風呂が楽しめる湯宿創業380年を超える老舗旅館

☆ディズニー利用に便利
☆ゆっくり寛げる客室
☆ジム等の施設を完備

混雑時の入園保証などオフィシャルホテル宿泊者の特典あり。　　    
44㎡の広々した客室には大理石のお風呂も用意されています。
併設された会員制のジムやスパを利用できます（有料）。

～東京ディズニーリゾートのオフィシャルホテル～

■交 通　
JR京葉線（武蔵野線）「舞浜駅」下車
 ﾃﾞｨｽﾞﾆｰﾘｿﾞｰﾄﾗｲﾝ ｢ﾍﾞｲｻｲﾄﾞｽﾃｰｼｮﾝ｣
下車すぐ
■定 員　
４名（ツイン＋エキストラベッド2）
■食 事　
朝食のみ：洋食ブッフェ（レストラン）

ここが
ポイント！

☆都会のオアシス　
☆ジム等の施設を完備
☆ペットと一緒に利用可 

都心にありながら自然あふれる広大な庭園で身も心も癒されます。   
併設された会員制のジムやスパ（温泉あり）を利用できます（有料）。   
小型犬もしくは猫と一緒に宿泊することが可能です。
※ 様々な条件がありますので、事前にホテルにお問い合わせください。

☆ホテル椿山荘東京　
■交 通
 JR山手線「目白駅」～バス
「ホテル椿山荘東京前」下車すぐ
又は有楽町線「江戸川橋駅」
下車徒歩約10分
■定 員　
３名（ツイン＋エキストラベッド1）
■食 事　
朝食のみ：和食、洋食（レストラン）

ここが
ポイント！

ゆっくり利用できる室内プールディズニーリゾートにあるホテル

四季の自然が楽しめる庭園目白の高台に立地するホテル

● 申込方法、宿泊料金等の詳細は、共済組合ホームページでご確認ください。

【これまでに都心のホテルを利用した組合員の声】
・渋滞になることもなく、たっぷりと滞在でき、すごく良かったです。
・介護の疲れで、近くでゆっくりしたかったので、選びました。

16歳以上の方は、通常は有料のプールが無料で利用できます。
※ 4歳から15歳までの方の利用は有料になります（3歳までは無料）。

リフレッシュ施設
  ご利用者の特典

03-3232-4751お問合せ先　事業部厚生課保健施設係

新規施設のご紹介

～奥多摩の雄大な自然を満喫できる新しいホテル～

～修善寺エリアにある大正ロマン漂う館内と日本庭園が自慢の宿～

☆ホテルオークラ東京ベイ

～森のような庭園に包まれた都心のラグジュアリーホテル～
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※表示料金はすべて税金・サービス料込となっております。

〒105-0022 東京都港区海岸1-11-2
TEL 03-3437-2011 FAX 03-3437-2170

◆JR山手線・京浜東北線「浜松町駅」
　北口より徒歩7分。
◆モノレール「浜松町駅」より徒歩7分。
◆都営浅草線/都営大江戸線
　「大門駅」B1出口より徒歩8分。
◆東京臨海新交通ゆりかもめ
　「竹芝駅」より徒歩1分。

交通のご案内

四季劇場

海岸通り
芝商業高校

竹
芝
通
り

竹
芝
通
り竹芝駅

大門駅

国道15号線
（第一京浜） 都営浅草線

都営大江戸線

JR山手線・京浜東北線

東
京
モ
ノ
レ
ー
ル

羽
田
線

ゆりかもめ
竹芝桟橋

ホテル
アジュール竹芝

浜松町駅

http://www.hotel-azur.com/kyosai/

ホームページからご登録いただくとお得な情報をお届けします。
AZUR MAGAZINE

2016年11月アジュール竹芝はおかげさまで25周年を迎えます。
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組合会互選議員の補欠選挙結果
　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。
　また、辞任した議員が理事であったことから理事補欠選挙を行い、新議員が理事に決定しました。

03-3232-4704お問合せ先　管理部総務課庶務係

諸隈　信行
水道局南部支所
品川営業所

平成28年
11月30日まで

渡邉　洋

氏　名

理　事

役　職

理　事

役　職

■新議員 ■旧議員

氏　名所　属

水道局多摩水道改革推進本部
調整部

所　属議員の任期

03-3232-4711お問合せ先　管理部財務課計理係

平成２８年度の掛金率について
　短期給付・福祉事業とも、平成28年4月からの掛金率は据え置きとなり、
変更はありません。

●短期給付・福祉事業の掛金率

　長期給付の掛金率は、被用者年金一元化法及び厚生年金保険法により、
平成30年まで毎年引き上げることが定められており、次は平成28年9月に
改定されます。

●長期給付の掛金率

一般組合員の掛金率 （単位：％）

区分

短期給付

福祉事業

長期給付

短期

介護

平成27年度
（平成28年3月現在）

4.00500

0.590

0.176

9.38900

4.00500

0.590

0.176

9.38900 9.56600

平成28年度

4月～8月 9月～3月

　平成28年1月から番号制度が始まり、株式会社などの法人等には、行政の効率化、公平・公正性の向上、企業の事務負担軽減等
を目的として、法人番号が与えられます。都共済の法人番号が国税庁から指定通知されましたのでお知らせします。

東京都職員共済組合　法人番号　２７００１５０００５７４２

法人番号のお知らせ

※平成28年度の掛金率については、3月末の組合会により正式決定となる予定です。
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