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レッツトライ！ メタボ撃退　特定保健指導体験談
25周年を迎えたアジュール竹芝

箱根路開雲 トレランを知る＆楽しむ1泊2日の講習会

ともに開業25周年！ともに開業25周年！

スタンプラリー開催都営大江戸線×アジュール竹芝都営大江戸線×アジュール竹芝

市民の憩いの場として開放されている里山民家 公園の随所にある谷戸地形

野山北・六道山公園

都立で最大の都
市公園

狭山丘陵の南に位置する野山北・六道山公園には、北多摩の豊かな自然が残されていま

す。園内にはホタルの生息地や古民家といった貴重な里山の風景が広がっているので、

ハイキングはもちろん、アスレチックが楽しめる冒険の森や、２５種類の木製遊具が設けら

れているあそびの森などで様々な楽しみ方ができるようになっています。家族や友人と一

緒に、里山文化に触れたり、体を動かしてみてはいかがでしょうか。

▶ 材料　4人分 ▶ つくりかた
もち米 

水
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大さじ2

大さじ2

①鶏肉、にんじん、しいたけ、こんにゃくを

いずれも細かく刻みます。(具材A)

②炊飯器にもち米と具材Aを入れ、水と

調味料Bを入れて炊飯。

③炊き上がったらすぐにかきまぜて、ざる

等にあけて冷まして、出来上がり。

JR立川駅から 
立川バス『箱根ヶ崎駅』or
『三ツ藤住宅』行き
バス『峰』下車徒歩 10分

No.369　平成28年11月号

【表紙】野山北・六道山公園と鶏おこわ

特集　生活習慣病とがんは早期発見・治療がカギ！
みなさまの健康・安心ライフを応援します。
こんなときは掛金変更！
あなたの年金情報を確認してみませんか？
交通事故・障害事故などにあって負傷したとき
任意継続組合員の傷病手当金附加金廃止
接骨院等の違法広告に注意
退職時の未償還金について
共済の医療機関　シティ・ホール診療所
QUPiOポイントで健康グッズがもらえます
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こころの相談・ストレスチェック
こころがホッとするストレス解消法
人間ドックの手続は「退職前」に
レッツトライ！メタボ撃退
箱根路開雲‐トレランを知る＆楽しむ-
アジュール竹芝は開業２５周年を迎えました。
アジュール健診センター
マイナンバーのお知らせ
組合会議員の変更

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。

360度見渡せる展望台

アスレチックのある冒険の森

鶏おこわ11月 1人あたり 171kcal
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　　がんにかかる医療費
　大腸や乳房、子宮のがんは発見が遅れるほど治療が長期になり、身体への負担も大きくなり医療費も高額となります。
　がんにかかる医療費は、年間約21億円（受診者一人当たり約32万円）です。

　がんや生活習慣病の多くは、定期的に健康診断を受診し、生活習慣を改善することが大切です。またがんの多くは、
早期に発見し、早期に治療を開始するほど治癒の確率が高くなります。　　　　　　　　
・本特集では、悪性新生物＝がんと表示しています。

　　がんの年齢別医療費の状況
　がんにかかる医療費は、男性・女性ともに40歳を超えると急激に増えています。特に男性では直腸がん、結腸がん、
女性では乳房がん、子宮がんの医療費の増加が目立ちます。がんの種類、部位にもよりますが、最近では、早期発見、
早期治療をすれば治る確率は、高くなってきました。がんや生活習慣病の予防や早期発見のため、定期健診やがん検
診、人間ドックを受診しましょう。

　　健診結果で要医療の方は早めに医療機関を受診しましょう。
　共済組合では、40歳以上の組合員、被扶養者を対象にメタボリックシンドロームに着目した特定健診と生活習
慣病の予防を目的とした特定保健指導を実施しています。
　しかしながら、健診データとレセプトデータを組み合わせて医療機関への受診状況をみたところ、医療機関への
受診が推奨される人(受診勧奨判定値以上)の半数以上が、医療機関を受診していないことが分かりました。
　生活習慣病は放っておくと、自覚症状がないまま、動脈硬化を進行させます。健診結果で要医療とある方は、早
めに一度医療機関を受診しましょう。

　　リスク有無別医療費
　健診検査値でリスクありの人は、リスクなしの人に比べて医療費が高くなっています。血圧や血糖、脂質異常と
いった生活習慣病リスクは、生活習慣を見直すなど、日頃からの健康管理が、生活習慣病を進行させないために
重要です。

　　ご家族に特定健診の受診を勧めましょう！
　右の図を見ても分かるとおり、被扶養者の約2人に一人は、
特定健診を受けていません。健診は、健康状態を知る貴重な
機会です。ご家族（40～74歳の被扶養者）に受診を勧めま
しょう！

生活習慣病とがんは
早期発見・早期治療がカギ！

特 集

良性新生物等

その他のがん

白血病

悪性リンパ腫

子宮がん

乳房がん

気管，気管支及び肺がん

肝及び肝内胆管がん

直腸がん等

結腸がん

胃がん
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【男性】 【女性】

年齢階級別の新生物の状況(男女別)(平成26年度)

20年度 21 22 23 24 25 26平成

 

特定健診レベル判定と医療機関受診状況(平成26年度)

健診検査値のリスク有無別一人当たり医療費(平成26年度)

生活習慣病関連レセプトあり

生活習慣病関連レセプトなし

対象者人数（人） 0 10,000 20,000 30,000 

受診勧奨判定値以上

基準範囲内

保健指導判定値以上

健診未受診者

服薬あり

健
診
受
診
者

特定健診受診率(被扶養者年次推移)

＊詳しくは共済組合ホームページに平成27年度「組合員・家族の健康と医療費の状況」概要を掲載しています。

お問合せ先：年金保険部医療保険課医療保険担当　電話　03-3232-4724
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※受診勧奨判定値以上＝この数値以上に該当す
る方は、医療機関を受診する必要があります。
(実際に服薬等治療が開始されるかは、個々の
状態により判断されます。)
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がんにかかる医療費

胃　5％

結腸　7％

直腸等　6％

肝及び
肝内胆管
1％

気管、気管支及び肺　7％

乳房　24％

子宮　5％

悪性リンパ腫　6％

その他の疾病の

医療費合計

約21％

内分泌、栄養

及び代謝疾患

約26％

脳血管疾患

約10％

がん

約21億円

約43%

白血病　7％

その他のがん　32％生活習慣病全体
約48億円
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部位別の悪性新生物の受診者数（平成26年度）
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　現在、東京都職員共済組合では、平成29年度を初年度とする事業計画「共済事業プラン2017（仮
称）」を策定しているところです。組合員のみなさまが健康で、かつ、病気や将来のことに不安を抱くこと
なく安心して働けるよう、より実効性の高い事業展開を検討しています。
　今号では、みなさまの暮らしと健康をサポートする共済組合の制度について、改めてご紹介します。

　都共済は、地方公務員等共済組合法に基づき設置された法人であり、医療保険者、かつ、年金事業の
実施機関としての性格を併せ持っています。
　都共済に所属する組合員は、東京都職員約4万人、特別区等職員約6.3万人、そして、東京消防庁職員
約1.9万人の合計約12.2万人であり、また、これらの被扶養者は9.3万人、さらに年金受給者は16万人と
なっています。
　都共済は、組合員等の生活の安定と福祉の向上を図り、公務の能率的運営に資するため、医療や年金
等の短期及び長期給付事業を行うとともに、健康づくりや宿泊助成等の福祉事業を推進しています。

　都共済は、組合員の給料及び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
払われる負担金を主な財源として運営されています。
　また、年金支給の原資である長期給付積立金等については、関係法令等に基づき、長期的な観点から
安全かつ効率的に管理及び運用を行っています。

　共済組合を運営するため、議決機関、執行機関及び監査機関の3つの機関があり、執行機関の下に事
務を処理する事務局が置かれています。また、このほかに審査会があります。

［議決機関］
　議決機関は組合会といい、議員は20人で、半数は知事が組合員のうちから任命し、ほかの半数は組合
員が組合員のうちから選挙で選ばれ、任期は2年です。これをそれぞれ任命議員、互選議員といいます。

［執行機関］
　執行機関として理事長が置かれ、理事長を補佐するものとして理事が置かれています。理事は任命議
員のうちから4人、互選議員のうちから4人をそれぞれ選出し、理事長は、任命議員から選出された理事
のうちから1人を選出します。

［監査機関］
　組合の監査機関として監事が3人置かれています。監事は任命議員1人、互選議員1人、学識経験者1
人をもって充てられ、いずれも組合会において選挙で選ばれます。

［審査機関］
　不服申立てを審査する機関として審査会が置かれています。審査会は、給付の決定や障害の程度の診
査などに関し不服のある者が不服審査請求をしたときに、その審査に当たります。委員は6人で、組合員
の代表2人、地方公共団体の代表2人、公益を代表する者2人で組織され、任期は3年です。

１ 共済組合の制度

２ 共済組合の財政

３ 共済組合の機関みなさまの健康･安心ライフを
応援します。

一般組合員の掛金率 単位：％

4月～8月 9月～3月

短期

介護

9.38900 9.56600

※標準報酬月額、標準期末手当等に掛金率を乗じて、掛金を算出します。

長期給付

福祉事業

区分
平成28年度

0.17600

0.59000

4.00500
短期給付

平成16年8月に公募で決定した
都共済シンボルマーク
…実は名前がまだありません…

組合会
[議決機関]

審査会
[不服審査機関]

監事
[監査機関]

共済組合事務局
[補助機関]

理事長・理事
[執行機関]

東

京

都

職

員

共

済

組

合
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　短期給付は、民間の会社などで働く人たちが加入する健康保険に相当するものです。風邪をひ
いた、虫歯になった、手術する等の場合には、医療費の3割（原則）を負担すればお医者さんにかか
ることができます。子どもを出産すれば、出産費が出ます。
　短期給付には「法定給付」と「附加給付」があります。法定給付は、組合法で給付の種類や内容
が定められたもので、どの地方公務員共済組合でも同じ給付内容ですが、附加給付は、法令の定
める基準に従って、財政事情などを考慮しながら、各共済組合が定款で定めているものです。

　都共済の担う事業は、組合法に基づき3つの事業、すなわち、「短期給付事業」「長期給付事業」及び「福
祉事業」に区分できます。

　長期給付は、組合員の退職、障害及び死亡に際し、組合員又は遺族の生活の安定を
図ることを目的とした給付を行うものです。
　昭和61年4月から、基礎年金制度がスタートし、厚生年金や共済年金の加入者（サラ
リーマンや公務員等）は、従来、自営業の方などを対象としていた国民年金制度にも加
入することになり、同時に２つの年金制度の適用を受けることになりました。
　さらに、平成27年10月からは、被用者年金制度の一元化が実施され、共済年金制度
は厚生年金制度に統一されることとなりました。
　また、退職給付の一部として、新たな職域年金相当部分の「年金払い退職給付」が新設されました。

　福祉事業は、組合員と被扶養者の健康の保持増進など福祉の向上を目的として実施する事業です。都共済では、
特定健康診査・特定保健指導や人間ドック利用助成をはじめとする健康づくり・疾病予防への様々な支援事業、委
託保健施設（夏季冬季の借上宿泊施設、週末リフレッシュ宿泊施設）や委託体育施設（スポーツクラブ）などの保健
事業、直営医療機関としてのシティ･ホール診療所の運営、保養施設（箱根路開雲）や総合保健施設（アジュール竹
芝）の運営を行っています。

公的年金制度のイメージ

企業年金 年金払い退職給付

自営業者等 サラリーマン
の配偶者

民間
サラリーマン 公務員

第1号
被保険者

第3号
被保険者

国民年金基金 厚生年金保険

国民年金（基礎年金）

第2号
被保険者

お問合せ先：管理部企画担当　電話　03-3232-4709

４ 共済組合の事業

（１）短期給付事業

（３）福祉事業

（２）長期給付事業

国民年金（基礎年金）を1階、厚生年金保険を2階とみたてて、2階建て年金と言われています。共済組
合は国民年金に拠出金を支出していることから、組合員のみなさまは、国民年金と厚生年金の2つの
年金制度に加入し、その両方の適用を受けることになります。

共
済
組
合
の
事
業
一
覧

(平成25年度で新規貸付は終了）

保 健 給 付 委 託 体 育 施 設

休 業 給 付
健康ポイントプログラム

災 害 給 付 森 林 セ ラ ピ ー

禁 煙 講 習 会

家 族 療 養 費 附 加 金
特定健診・特定保健指導

家族訪問 看護療養費附 加金

人 間 ド ッ ク （ 助 成 ）

出 産 費 附 加 金 夏 季 施 設

家 族 出 産 費 附 加 金 冬 季 施 設

埋 葬 料 附 加 金 都 内 宿 泊 施 設

家 族 埋 葬 料 附 加 金 リ フ レ ッ シ ュ 施 設

傷 病 手 当 金 附 加 金 知事部局職員の健康管理事業

一 部 負 担 金 払 戻 金 健   　 康   　 診   　 断

健 康 相 談 ・ 指 導 助 言

前 期 高 齢 者 納 付 金 精 　 神 　 保 　 健 　 管 　 理

後 期 高 齢 者 支 援 金 健 康 管 理 医 （ 産 業 医 ）

病 床 転 換 支 援 金

老 人 保 健 拠 出 金

退 職 者 給 付 拠 出 金

介 護 納 付 金

ア ジ ュ ー ル 竹 芝

（ホテル部門・健診部門）

健
康
づ
く
り
・
疾
病
予
防

附
加
給
付

委
託
保
健
施
設

受
託
事
業

拠
出
金

短
期
給
付

法
定
給
付

保
健
事
業

体育
施設

清 瀬 運 動 場

シ テ ィ ・ ホ ー ル 診 療 所

宿
泊
事
業

保養
施設

箱 根 路 開 雲

総合
保健
施設

退 職 給 付

貸
付
事
業

住
宅
貸
付

普 通 貸 付

災 害 貸 付
障 害 給 付

災 害 再 貸 付

遺 族 給 付 介 護 住 宅 貸 付

一
般
貸
付

普 通 貸 付

基

礎

年

金

支

払

給

付

事

務

代

行

老 齢 基 礎 年 金 特 別 貸 付

災 害 貸 付
障 害 基 礎 年 金
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　地共済年金情報Ｗｅｂサイトでは、ご自身の年金に関する様々な情報を提供しています。
　どのような情報が確認できるのかご案内します。

これまでの加入実績を基にした試算結果と、60歳まで組合
員であると仮定した試算結果を表示しています。

年金の加入履歴・加入期間を一覧形式で表示しています。
（公務員期間のみの加入履歴等となります。）

　下記アドレスにアクセスして利用申込みをしてください。申込みの際には、氏名、生年月日、住所、電話番号、基礎年
金番号が必要です。（基礎年金番号が不明の場合は、日本年金機構におたずねください。）
　この申込み後、当組合から、「ユーザ ID通知書」をご自宅あてに郵送いたします。ユーザ IDと、あらかじめご自身で
設定されたパスワードを入力してログインできます。
　※ユーザ ID通知書には、パスワードは表示されませんので、設定したパスワードは忘れないようにしてください。

　このほか「年金払い退職給付※の過去１年間の給付算定基礎額残高の履歴」や「保険料納付済額（前年度分）」も確
認できます。
　※「年金払い退職給付」の詳細については、「共済だより９月号」の12ページをご参照ください。

地共済年金情報Ｗｅｂサイトをご覧いただくには

お問合せ先：年金保険部年金課　電話　03-3232-4755

　給料や通勤手当のように、通常、月を単位として一定額が継続して支給さ
れるもの（固定的給与といいます。）が、減額又は増額され、標準報酬等級表
で２等級以上の差が生じたときは、改定を行います。これを「随時改定」とい
います。

　従来の標準報酬等級が第１０級（厚生年金は１１級）、標準報酬月額１７０，０００円の場合で、転居により通勤手当が増額となり
報酬月額が１８６，０００円となったとき、標準報酬等級は第１２級（厚生年金は１３級）、標準報酬月額１９０，０００円に改定されます。

こんなときは掛金変更！
～「随時改定」とは～

お問合せ先：管理部会計課出納担当　電話　03-3232-4717

「標準報酬等級」に当てはめ、従前の標準報酬等級と比較して
「２等級以上の差が発生」したとき

随時改定

給料 各種
手当

固定的給与が
変動した月の報酬

給料 各種
手当

固定的給与が
変動した翌月の報酬

給料 各種
手当

固定的給与が
変動した翌々月の報酬

固定的給与が変動した月から継続した3か月間の報酬額の平均額（報酬月額）

標準報酬制

③随時改定

固定的給与と非固定的給与の関係（例示※）

随時改定の計算方法

改定の例

標準報酬等級表（抜粋）

標準報酬等級
（短期給付・退職等年金に適用）

第10級

第11級

第12級

第13級

第11級

第12級

第13級

第14級

165,000円以上175,000円未満 170,000円

180,000円

190,000円

200,000円

175,000円以上185,000円未満

185,000円以上195,000円未満

195,000円以上210,000円未満

標準報酬等級
（厚生年金に適用）

報酬月額 標準報酬月額

・給料月額
・調整額
・特別調整額

・扶養手当
・地域手当
・住居手当

※上記の例示は、あくまでも例示であり、給与支給期間の給与条例等により判断し、区分する必要があります。

※標準報酬等級表は共済組合ホームページでご覧いただけます。

【 非固定的給与 】 勤務実績に応じて変動するもの

・通勤手当
・管理職手当
・単身赴任手当

給　料 各種手当

・勤務実績による特殊勤務手当
・超過勤務手当
・管理職員特別勤務手当

・夜勤手当
・宿日直手当
・休日給

勤務実績に関係なく、月等を単位として
一定金額が継続して支給されるもの【 固定的給与 】

あなたの年金情報を確認してみませんか？

1 　年金見込額照会

2 　年金加入履歴・加入期間照会

過去の標準報酬月額と標準賞与額を一覧形式で表示して
います。（公務員全期間を表示します。）

３ 　標準報酬月額等照会

年金見込額・試算結果
ダウンロード

年金加入履歴・ 
加入期間一覧ダウンロード

標準報酬月額・
標準賞与額一覧ダウンロード

～ご利用いただける方～

クリックすると
帳票を
出力できます。

組合員で退職共済年
金や老齢厚生年金(公
務員厚年）の受給開始
年齢に達していない方

年金を受けられる年齢

老齢厚生年金

年金額合計

老齢基礎年金

経過的職域加算

_　歳到達時

加入期間合計 ▲▲年▲▲月（×××月）

(報酬比例部分）

0円

0円

0円 (報酬比例部分）○,○○○,○○○円

(経過的加算部分） ▲▲▲円

６５歳到達時

▲,▲▲▲,▲▲▲円

○○○,○○○円

×××,×××円

番号 加入制度

1 公務員共済組合

資格取得年月日

平成××年×月×日

資格喪失年月日 年金加入月数

×××月

支給時期 標準報酬月額 標準賞与額

平成××年×月～平成××年×月

平成××年６月

0円

▲▲▲,▲▲▲円

（○○○,○○○円）
○○○,○○○円

0円

https://www.chikyosai-nenkin-web.jp/

基礎年金番号通知書又は
年金手帳をご覧ください

（例：固定的給与の変動が１２月にあったときは、３月から改定します。）
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2セット（12分）

組合員証等が使用できる事故例組合員証等が使用できる事故例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）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）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

他人の飼っている動物に咬まれた一方的な暴力によるけが自動車等による事故

～共済組合への連絡をお忘れなく！～
交通事故・傷害事故などにあって
負傷したとき
　交通事故など、相手方の行為によってけがをした場合（第三者行為）は、本来、加害者である相手方に対して医
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あり、医療機関受診の際に組合員証を使用するこ
とはできません。ただし、共済組合への連絡と損害賠償申告書等の提出など、所定の手続を行った上で、組合員証
を使用して治療を受けることができます。

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、記録しておく。（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/

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
）

重要

平成２９年４月から
任意継続組合員の傷病手当金附加金を廃止します
　5月号でもお知らせしたとおり、任意継続組合員の傷病手当金附加金を平成29年4月1日以降廃止します。
退職日によっては附加金が支給されないこととなりますので、以下の図を参考にご確認ください。
　なお、図は新規で傷病手当金を請求した場合です。過去に同一傷病で傷病手当金の受給歴があり、支給期間が
通算される場合は支給期間が異なる場合があります。
　また、平成29年4月1日時点で、既に任意継続組合員の傷病手当金附加金を受給中の場合は、残りの期間の附加
金を支給します。
　新規以外の場合の詳細については、状況により異なりますので、必ず所属の共済事務担当者を通じて医療保険
課給付担当にお問合せください。

お問合せ先：年金保険部医療保険課給付担当　電話　03-3232-4728

平成29年4月1日
以降に退職する
場合

平成29年3月31日
に退職する場合

平成29年3月31日
より前に退職する
場合

平成29年3月31日より前に退職し、任意継続組合員になった方で、傷病手当金の支給要件
を満たす場合、法定給付に引き続き、6か月間の附加金を支給します。

病気休暇
（90日）

有給病気休職
（1年） 傷病手当金

法定（1年6か月）
傷病手当金
附加（6か月）

無給病気休職 退職（任継）

平成29年4月1日

支給 支給

平成29年3月31日に退職し、4月1日付けで任意継続組合員になった方で、傷病手当金の
支給要件を満たす場合、法定給付に引き続き、6か月間の附加金を支給します。

病気休暇
（90日）

有給病気休職
（1年） 傷病手当金

法定（1年6か月）
傷病手当金
附加（6か月）

退職（任継） 3/31退職、4/1受給開始

平成29年4月1日

支給 支給

平成29年4月1日以降（当日を含む）に退職し、任意継続組合員になった方については、
この6か月間の附加金を支給しません。

病気休暇
（90日）

有給病気休職
（1年） 傷病手当金

法定（1年6か月）
傷病手当金
附加（6か月）

無給病気休職 退職（任継）

平成29年4月1日

支給 不支給

お問合せ先：年金保険部医療保険課給付担当（求償担当）　電話　03-3232-4737

FAX番号が
間違っています。
送信の際は

ご注意ください。
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柔道整復師のかかり方

はり・きゅう師又はマッサージ師へのかかり方

接骨院等の違法広告に注意
　接骨院等の柔道整復施術において、健康保険の適用ができない五十肩、腰痛等の表示がされている
広告が見受けられますのでご注意ください。

　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－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 28年 11月から(１)「柔道整復施術療養費支給申請書」等の受診内容の、（２）「一定の要件にて抽出した方」
を対象に、（３）「継続調査」を行っていきますのでご協力くださいますようお願いいたします。

　「柔道整復施術療養費支給申請書」又は「はり･きゅう及びマッサージ施術療養費支給申請書」のこと。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、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、署名又は捺印したものを施術者が保険者（共済組合）に提出します。
※誤りがないか内容をよく確認してください。決して白紙の状態の用紙に署名又は捺印しないでください。

　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」です。

　共済組合が上記 (1)の申請書と受診内容回答書に以下の相違があった場合に、受診者及び施術所に対し、内容を確
認します。
①負傷部位　　②施術日数　　③負傷した原因及び場所

（１）「柔道整復施術療養費支給申請書」等とは

（２）「一定の要件にて抽出した方」とは

（３）「継続調査」とは

お問合せ先：事業部貸付課貸付収納担当　電話　03-3232-4743

健康保険の対象となる施術は下記のとおり限られています。

退職の時に貸付金の償還が完了していない場合は、退職手当から未償還元利金に相当する金額を控除し、
償還していただきます。（地方公務員等共済組合法第115条第2項）

・急性及び亜急性(受傷から約３か月以内)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

健康保険の対象となる施術は下記のとおり限られています。

･はり・きゅう師

･マッサ－ジ師

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

お問合せ先：年金保険部医療保険課給付担当　電話　03-3232-4730

＊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。

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

※継続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場合が
　あります。

償還表の平成２９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

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２９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、共済事務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担当まで提出して
　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２９年２月の繰上償還が最終となります。　
　　申請書が１月２５日（水）までに当組合に届かない場合は、繰上償還ができませんのでご注意ください。

(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与控除があります（期末手当も同様です）。
(4)繰上償還申請書は所属の共済事務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

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

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。

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

貸付金の償還について
平成２９年３月末日に退職される方の

平成28 年12月

平成29 年  1月

平成29 年  2月

平成28年11月25日

平成28年12月26日

平成29年  1月25日

平成28年12月  9日

平成29年 1月13日

平成29年 2月10日

平成28年12月16日

平成29年 1月20日

平成29年 2月17日

２ 払込書を受け取る
・償還月初めに所属の共済事務担当者
  に払込書が到着
・共済事務担当者から払込書を受け取る
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お問合せ先：シティ・ホール診療所　電話　03-5320-7358　又は　都庁内線　63-821

シティ・ホール診療所

　シティ・ホール診療所の外科・整形外科には、腹痛、腰痛、外傷等の患者さんが多く来られます。治療に当たって
は、上部消化管内視鏡検査、頸椎・腰椎の牽引などを行っています。
　診察日は、外科が週一回水曜日（午前中は予約による内視鏡検査です。）、整形外科は、週２回の火曜日と木曜日
となっています。

　今年度も健康診断を受診し、既に健診結果を受け取っている方もおられると思います。健診は毎年ただ受ければ
いいというものではありません。結果を見て、それにどのように対処していくかが大切です。
　生活習慣病は、症状がないからといって放置していると、後で取り返しのつかないことになることもあります。ま
た、健診の結果で「要医療（治療）」の判定がされた場合には、医師による治療が必要となります。
　健診の結果を活用することによって、自身の健康を維持していくことが大切です。結果で気になる所があれば、気
軽に診療所にご相談ください。

何年もなかなか痩せられずにいましたが、意識して記録をつけながら半年かけて減量。10
年前のズボンが入って嬉しい！定期的な運動が達成のコツでしょうか。貯まったポイント
は２年分もあり、リラックスグッズやヨガボールと交換し、家族も喜んで使っています。

　診療所は、小規模ながら６診療科が
揃っているので、他の科もスムーズに診
てもらうことが可能です。　　　　　　
　以前、耳鼻咽喉科にのどのひっかか
りがあると受診された患者さんが、外
科で診たところ逆流性食道炎だったと
いうこともありました。
　このように各科で連携をとっていま
すので、適切な治療が行えます。

胃内視鏡検査を楽に受けられます。
　診療所の胃内視鏡は、従来に比べ細いス
コープを導入し、患者さんの負担が軽減さ
れるようになっています。
　内視鏡は、透視ではわかりにくい胃の発
赤や前壁病変などを確実に発見できます。

整形外科の診療は、火曜日午前を細谷医
師が担当し、火曜日午後と木曜日を濱医師
が担当します。
細谷医師は脊髄、濱医師は筋・神経が専門
です。

健康診断結果への対応

片田　雅孝医師
（外科　水曜日担当）

外科・整形外科（医師）の紹介

　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。　健康診断の結果分析等、様々な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おります。　毎年健康診断を受診している方は、既にグッズ交換に必要なポイントが貯まっているの
ではないでしょうか？　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。

QUPiOポイントを貯める

QUPiOの利用
200p初回ログイン

2p日次ログイン

5p歩数等の記録(日次)

5pメルマガ配信設定(月次)

20pコミュニティ投稿(月次)

50p以上トラベルウォーク参加

健診の結果（年次）
200p健診の受診

200p非肥満

200p血糖が正常値

200p血圧が正常値

200p脂質が正常値

100pタバコを吸わない

100pウォーキング大会参加

200p保健指導への参加

200p保健指導の修了

保健事業への参加

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

ID  ---- 
PW ----  

TEL：0120-818-448 受付時間：月曜～土曜の９時～18時
ID/PASSがわからない場合等の
お問合せ先はこちら

サポート窓口

スマートフォン
用QRコード

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/健康情報提供サービス

ポイントで健康グッズがもらえます！

検索サイトやQRコードから
https://www.qupio.jp/tokyo/ 

ID/PWを準備
分からない場合は、
サポート窓口に電話で連絡 

QUPiO　東京都 検  索

　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。
　診療所への予約は不要で、接種費用は4,500円です。
　今年度も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。事業団の助成を利用される方
は、事前に取得した「助成券」と「事業団会員カード」の両方を持参のうえ、ご来所願います。
　予防接種の詳細については、共済組合ホームページの組合員用ページを、助成券の申請方法について
は、事業団機関誌「いぶき」9月号又は「Webいぶき」をご参照ください。

インフルエンザワクチン接種は、毎年10月から実施しています

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
（予防接種の受付時間は、一般の診療時間とは異なりますので、ご注意ください。）

②QUPiOにログイン

①QUPiOにアクセス

ログイン方法

トップ画面上部ニックネーム
をクリック

③ポイント確認

ポイントはQUPiOの利用、健康診断の結果、
保健事業の参加で貯めることができます。

QUPiOポイントを使う

【27年度】人気交換グッズ　ベスト5

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から交換可能で、組合員期間中は有効期限なし。その他のグッズは、QUPiOに掲載しています。
予告なく内容が変更する場合があります。

組合員Kさん(45歳女性）のQUPiOポイント生活

ポイント付与ルール 年間獲得ポイント
（月20日で計算）

中性脂肪が基準値を超えていたKさん。QUPiOをフル活用しマイナス５kgを達成したヒミツは？

◆食事

◆運動

◆記録

◆取組の結果

QUPiOのメルマガを参考にベジタブルファーストを実践、
残業時は20時前に軽食を摂り帰宅後のドカ喰いを改善。

通勤時は速足で歩き、駅でも職場でも階段を利用
30年ぶりに水泳(週1回1時間程度）をスタート

ほぼ毎日QUPiOに体重と歩数を記録
QUPiO掲示板にて情報発信

健康診断の結果が改善し、全項目基準値内へ

5p

50p以上

50p以上

2p

5p

20p

最大1100p

メルマガ配信設定
（月次）

日次ログイン

歩数等の記録（日次）

コミュニティー投稿（月次）

良好な健診結果（年次）

トラベルウォーク参加

QUPiOイベント参加

60ｐ

100ｐ～

1680ｐ

240ｐ
1100ｐ

1000p 1000p 1500p 500p 1000p

歩数計
（カロリー計測）

ソフトスリムアップ
クッション ヨガマット バランスボール

小 26cm 電子体温計

1位 2位 3位 4位 5位

さあ、今すぐ
QUPiOにGO！

年間
3180ポイント
以上獲得

＊トラベルウォークや
　イベントは条件クリアで
　さらにポイントプラス！

Ｋさんの声

レポート
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　悩みごとや心の重荷は、誰かに話すだけでも心が楽になります。一人でずっと抱え込んで悩んでいると、眠れなく
なり、身も心も消耗してしまいます。
   職場の仲間、友人、家族にも相談できない・・・。そんな時は、都共済こころの相談にお気軽にご相談ください。専門
の心理カウンセラーが秘密厳守で承ります。

　都共済ストレスチェックは、これまでに延べ約５万人の方にご利用
いただいてきましたが、「ストレスチェック」が法定化されたことを踏
まえ、「こころの健康　チェック＆アドバイス（都共済ストレスチェッ
ク）」と名称を変更いたしました。
　気になる時にいつでもストレス測定ができ、結果に応じたきめ細か
なアドバイスを参照できるセルフチェックとして、組合員及びそのご
家族のこころの健康づくりのため、ご利用ください。

詳しくは共済組合ホームページ　https://www.kyosai.metro.tokyo.jp/　の
「組合員ページ」→「健康づくりと予防」→「こころの健康」→「オンラインチェック」からご利用できます。

あなたのこころの健康度を
チェックしてみましょう！

「こころの健康　チェック＆アドバイス（都共済ストレスチェック）」反応編より

　こころの健康を保つには、早めに不調のサインに気づくことが重要です。年末年始を心身ともに健康
に過ごすため、チェックリストをご活用いただき、積極的にストレス解消に努めるようにしましょう。 

合計が58点以上となった方は、身体面、精神面、行動面にさまざまな症状が出ている可能性があります。
次ページのストレス解消法を参考にリフレッシュしていただき、ご自身で心配な点があれば

都共済こころの相談（03-5320-7765）までご連絡ください。

都共済こころの相談のご案内
ひとりで悩まず、早めの相談を！

☎ 03-5320-7765

秘密は厳守
いたします。
相談は無料です。

：
：
：
：

組合員及びそのご家族
月曜日から金曜日（休日を除く）
９：００～１２：００　１３：００～１７：００
東京都庁第一本庁舎　１６階　相談室

面接相談・電話相談のご案内

「都共済こころの相談」担当
まずはお電話ください！

都共済ストレスチェックは、
「こころの健康　チェック＆アドバイス（都共済ストレスチェック）」

に名称を変更いたしました！

ロゴも変わりました！

お問合せ先：事業部健康増進課精神保健担当　「都共済こころの相談」担当 
電話　03-5320-7765　又は　都庁内線　25-270

最近1か月間の頻度や強度を考え合せ、6段階でお答えください。

１．やる気がおきない  

２．仕事へ行きたくないと思う  

３．憂うつだ  

４．気分が落ち込む  

５．動悸がする  

６．息苦しくなる  

７．口が渇く  

８．胃が痛む  

９．いつもより口調が荒い  

１０．すぐカッとする  

１１．何かにあたることが多い  

１２．イライラする  

１３．体がだるい

１４．休んでも疲れがとれない

１５．頭が重い、頭痛がある

１６．なかなか寝付けない、眠りが浅い、
　　 夜中に目が覚めるなど睡眠が快適でない。

5

5

5

5

5

5

5

5

5

5

5

5

5

5

5

5

とてもよく
あてはまる

ほぼ
あてはまる

どちらかといえば
あてはまる

どちらかといえば
あてはまらない

あまりあて
はまらない

まったくあて
はまらない

4

4

4

4

4

4

4

4

4

4

4

4

4

4

4

4

3

3

3

3

3

3

3

3

3

3

3

3

3

3

3

3

2

2

2

2

2

2

2

2

2

2

2

2

2

2

2

2

1

1

1

1

1

1

1

1

1

1

1

1

1

1

1

1

0

0

0

0

0

0

0

0

0

0

0

0

0

0

0

0

チェック項目

１７．ちょっとしたことでも緊張したり、びくびくする

１８．不安を感じる場所や行動を避ける

１９．常に気が張りつめている

２０．大した理由がないのに、不安になることがある

5

5

5

5

4

4

4

4

3

3

3

3

2

2

2

2

1

1

1

1

0

0 

0 

0

セルフチェック

ストレスを感じることが多く体調
がすぐれない

ストレス対処法をアドバイスして
ほしい

仕事と家庭の両立で悩んでいる

誰かに悩みを聞いてほしい

寝つきが悪くていつも疲れてい
る感じがする

最近仕事をやる気がしない

うつ病かどうか心配

医者にかかる必要があるか知り
たい

対 象
相 談 日
相談時間
相談場所
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お問合せ先：都共済こころの相談　電話　03-5320-7765

「人間ドック」は退職前に手続が必要です
平成28年度 永年勤続退職予定の皆さんへ

　健康な生活は、快適な睡眠から生まれます。
できるだけ規則正しい生活を送り、十分な睡眠
をとるよう心掛けましょう。
　寝つきをよくするために飲酒をする人もいま
すが、寝酒は睡眠の質を悪くする上、夜間の目
覚めが多くなるため、かえって逆効果です。
　寝つきが悪い、あるい
は夜中に目覚めて眠れ
ないといったことがある
場合、こころの不調のサ
インと考えられるため、
医師に相談しましょう。

　仕事や家事で忙しいと、シャワーでさっ
と済ませる日もあるかもしれませんが、熱
すぎない温度（39度前後）での入浴は、副
交感神経を活性化させるため、ストレスか
らくる緊張が和らぎ、リラックス効果があ
ります。
　また、寝る2時間くらい前までに入浴す
ると、熟睡につながりやすいと言われてい
ます。

　ストレッチ、アロマ、マッサージなど、自分なり
に心身がリラックスできるような方法を見つけ
ましょう。
　ストレスが高まっている時には、意識的に心
身の緊張をほぐす対処法が効果的です。

　適度な運動は満足感や解放感が得ら
れ、リフレッシュ効果があります。ストレス
解消のためには、運動を「楽しむ」という
気持ちが大切です。
　また、運動は生活習慣病の予防にも効
果的です。エスカレー
ターの代わりに階段
を使うなど、無理なく
続けられる方法で身
体の活動量を増やし
ましょう。

気分転換でこまめにリフレッシュ！
～こころがホッとするストレス解消法～ 

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

1月以降は予約が集中し、特に「脳ドック」「大腸人間ドック」は混
み合います。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。

＊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29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。
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。
　なお、平成29年4月以降（受診期間を延
長する場合）のご予約は平成29年2月（予
定）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）

＊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比較

永年勤続助成の種類及び自己負担額（税込）

永年勤続助成の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
ドック

大腸
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 8,200円 8,200円 4,100円

アジュール竹芝
総合健診センター※4

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29年3月31日まで※3退職予定日の1年前から
退職日翌日の6か月後まで※2

右記いずれかの医療機関

郵送・FAX

助成対象者

助成額

受診期間

受診健診機関

ベネフィットワン・ヘルスケアへの
受診券発行依頼

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

35歳以上（年度末現在）の
組合員及び被扶養者

直営・指定医療機関

郵送・FAX・TEL・WEB

【 FAX 】089-900-8281
【 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［フリーダイヤル］
（又は03-6870-2610）

※ 「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。

郵送又は
FAXで
依頼

昨年度、利用者の声
定年で人間ドックを受診できて良かったです。区切り
の時期に自分の身体を見直すことができました。
 （60歳代・女性）

※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。
※3 医療機関によっては、期限が早まることがあります。

※4 アジュール竹芝総合センターでの婦人科検査・胃内視鏡検査は大変混み合いますので、
　   お早めの申込みをお願いします。

睡眠を十分とる 入浴

リラクセーション

こころや身体の不調感についての相談もお受けしています。
お気軽にご相談ください。

適度に運動をする
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きっかけは野球をしている時のケガ・・・
　趣味の野球中、体の重さに足がもつれ転んで怪我したことで、『ダイエット』への思い
が強くなりました。これまで、30代に２度、自己流ダイエットで、１０㎏の減量に成功は
するもののすぐにリバウンドする、という繰り返しでした。
　今度こそは！とダイエットの成功を強く思っていたところに、特定保健指導の案内が！

特定保健指導を受けて実践！
　食事の摂り方を工夫するだけでも減量できるとの指導員さんからの話は、参考に
なりました。アルコールが好きなため、節酒以外で無理なく考えた目標が、
①野菜から食べるようにし、ご飯の量を半分に減らす　
②お酒の量は変えず、最初の１缶目だけをカロリーオフの発泡酒に変える　
③以前から取り組んでいる運動（ランニング）を継続する
　この計画を実行しながら、毎日体重測定をしました。すると体重が下がり始め、
どんどんやる気になりました。家族との食卓でも、たくさんかけていたマヨネーズ
をやめ、野菜から先に食べる方法を実践しました。

成功の秘訣は記録！
　第一に、毎日体重測定をして記録。
　　日々の体重の変化は自分のモチベーションアップに。
　　自分の食生活の乱れなどを振り返ることができ、軌道修正ができました。
　　ランニングを平日や週末に取り入れ、食べ過ぎ飲み過ぎの翌日には、少し多めに走ることに。
　第二に、これならできると思う目標を立てたこと。飲酒量は減らしたくなかったので・・・・。
　第三に、時には自分へのご褒美に、寿司や焼き肉を食べに行く、息抜きを。
　　ランニングウェアや走行距離がわかるウェアラブル端末などのグッズを買い、自分への励ましにも。

これからの目標はこの状態をキープ！
　今後の目標は現状維持です！
　自分自身体重はすぐに増える体質であることを自覚しているので、
保健指導で立てた目標に、運動をすることも加えこれからも継続して
いきます！

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

特定保健指導を受けましょう
２度のリバウンドを乗り越え
見事メタボ脱出!!

◆◆ レッツトライ! メタボ撃退 ◆◆

～特定保健指導のご案内が届いた方へ（40歳以上の組合員と被扶養者)～ 目黒区 総務部 人事課
高木栄一郎さん（48歳）

無料

　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？
　特定保健指導の対象者は、腹囲とBMI(体格指数)が保健指導判定基準を超えて、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。

　アルコールのお好きな高木さんですが、『ダイエットしたい』という強い意志を感じました。
特定保健指導では、頑張り過ぎないランニングや、カロリーオフ・主食調整・食べ方の工
夫でバランスの取れた食事を摂ることを学び、それを継続し続けることで、体重の維持が
できていると思います。
　特定保健指導では皆さんのライフスタイルを尊重した保健指導を大切にしています。
　ご自分に合った生活改善方法をみつけ、将来にわたって健康を保ちましょう。

特定保健指導の流れ

step1

step2

step3

初回面接で「これならできる！」と思える計画を立ててみましょう
◇専門職(保健師や栄養士）との面談で、生活習慣の振り返りをします。
◇６か月間の目標を決めて、そのための行動計画を立てます。

６か月間の生活習慣改善にチャレンジ
◇行動計画を実践しましょう。困ったことがあっても大丈夫!!専門職が電話やお手紙で応援します。
◇普段の生活をちょっと工夫して日常の活動量を増やしたり、食生活を改善!!
◇初回面接で配付される、補助教材(歩数計やパーソナル運動チケットなど）を活用!!
◇同僚、家族などを巻き込んで一緒に取り組んだり、応援してもらいましょう!!
◇メタボ撃退の成功の近道は体重の記録。

６か月後の計測
生活習慣の改善の成果を確認しましょう。
6か月後に、腹囲と体重をご報告していただきます。

これは、右頁の体験談を寄せて頂いた高木さんの
6か月間の体重と腹囲の変化を表したものです。

◇◇共済組合の保健師からエール！◇◇

都共済では、皆さんの特定保健指導の体験談を募集しております。ぜひご自分の成功体験や失敗談を踏まえた
アドバイス等をお寄せください。

高校生と小学生の息子2人に
格好いいと思われたいなぁ

食べるときは、まず、野菜から!!

時には頑張っている自分へのご褒美を。
満腹になりやすく、お勧めです。

平成２３年度特定保健指導の
実施前 80.7Kg
６か月終了時 72.0Kg
現在も見事、体重維持！

本音

ポイント

これがコツ

なんと
-8.7kg

【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・・・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。

あなたのリスク因子の数?

＊下表でチェック

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

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

※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になります。

特定保健指導

翌年の健診で、

腹囲は－10.9㎝

中性脂肪は－126ｍｇ/ｄｌ

その後は

体重を70Kg前後で

維持している!!

この時期に

特定保健指導を

受ける

応援しています。

メタボ撃退
80.7

93

88

74

72

83

70

72

74

76

78

80

82

84

80

82

84

86

88

90

92

94

特定保健指導利用者の体重・腹囲の変化
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会議（知事と語る会）

宴会（職員の送別会） アジュール竹芝健診センター（人間ドック）

正面玄関でのテープカット

有明テニスの森
（テニス・車いすテニス会場）

都市再生ステップアップ・
プロジェクト（竹芝地区）

※計画内容が変更となることが
　あります。

K様ご夫妻の挙式（H7年1月）

開業25周年記念 開業25周年記念 

1991年11月28日、オープン！

“アジュール・ウェデイング” 数多の
   家族の誕生を見守って

アジュール竹芝は2020年東京大会、
そしてその先へ…

「アジュール」の名前の由来は…

個人で、職場で、さまざまなシーンをお手伝い

アジュール竹芝は、開業25周年を迎えました。
～これからも、組合員・家族、任命責任者とともに～

今年11月、東京都職員共済組合総合保健施設・アジュール竹芝は開業25周年の節目の年を迎えました。開業当時の「共済だより」には、
「組合員の皆さんの永年の夢であったアジュール竹芝は11月28日にグランドオープンいたしました。宿泊施設、結婚式場、レストラン、
人間ドックなど、いろいろな利用方法が楽しめる・・」との胸躍る記述があり、いかに待望の施設であったかがわかります。以来、
その時々の組合員ニーズを捉えながら工夫をこらして運営してきました。折しも2020年にはアジュール竹芝がたつ東京ベイエリア
を主要な舞台にオリンピック・パラリンピック大会が開催されます。今後とも利用者ファーストの理念のもと、皆様に憩いと
潤い、そして元気を届けてまいります。

アジュールトリビア

1206
1

新共済会館のネーミング募集に寄せられ
た応募の総数。当時の組合員の皆さんの期
待の大きさが窺えますね。

アジュールトリビア

231472
2

これまでにアジュール竹芝健診センターで
人間ドックや健診を受けた方の総数です。
（H28.7月現在）

アジュール
トリビア 9548
これまでにアジュール竹芝で挙式・披露宴をされた
カップルの数です。（H28.7月現在）

アジュール竹芝のグランドオープンは1991年11月28日。これに先立つ
開業式典には、当時の鈴木都知事や関係機関・職員団体代表など
大勢の来賓をお迎えし、華やかなテープカットで開業を祝いました。

総合保健施設として、アジュール竹芝は組合員やご家族の皆様の
お食事やご宿泊に、健康のための人間ドック・健診に、そして任命権
者の皆様の会議や宴会などにも幅広くご活用頂いてまいりました。

アジュール「ＡＺＵＲ」とは、フランス語で「紺碧」。
語源は「ラピスラズリ（Lapis lazuli）」、古代から「聖なる石」として
最高の幸せをもたらすと言われる青い宝石です。竹芝の青い海や青
い空のイメージから名づけられました。組合員等からの公募と審査
による命名です。

2020年東京オリンピック・パラリンピック大会まであと4年を
切りました。多数の競技会場や選手村にも近いアジュール竹芝
は、大会を支える都区職員や各国のビジターをおもてなしの心で
迎えます。そして、都市再生ステップアップ・プロジェクトにより
ますます魅力と利便性を増す竹芝地区で、組合員・ご家族の活動
と憩いの拠点としてのプレゼンスを高めていきます。

ベイエリアの絶景と、まごころのサービス
で数多く婚礼のお手伝いをしてきました。
アジュール・カップルが折りに触れ当館を
ご訪問くださることは至上の喜びです。

3

アジュール
トリビア 2020

2回目の東京オリンピック・パラリンピック大会が開催される
年＆都市再生ステップ・アッププロジェクトが竣工する年

5 アジュール
トリビア 96.55

アジュール竹芝のビルの高さ。わずかに 100m に届きませんが
竹芝地区では目立つ建築物。海側・陸側どちらも眺望が自慢です。

4

K様コメント
「アジュールのベイビュー
と温かな雰囲気が、当時も
現在もわたしたちのお気に
入りです。」

5つの数字トリビアアジュール竹芝 5つの数字トリビアアジュール竹芝
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マイナンバーに関するお知らせ

東京都職員共済組合組合会議員の変更について

　平成28年1月に、社会保障・税番号制度（マイナンバー制度）が始まりました。
　都共済においても、法令に基づき、短期給付（医療給付等）及び長期給付（年金）の事務を行う際に、みなさんのマイ
ナンバーを収集・利用することになります。

◆マイナンバーを利用する事務
・短期給付及び長期給付の決定・支給等に関する事務　・長期給付に係る源泉徴収票等の作成に関する事務

◆マイナンバーの取得
・組合員及び被扶養者、並びに年金受給者のマイナンバーは、地方公共団体情報システム機構から取得します。なお、
住所等の情報不一致により取得できなかった場合は、別途書類提出等の手続をしていただく予定です。
・年金受給者の税法上の扶養親族のマイナンバーは、扶養親族申告書により、年金受給者ご本人からご提出いただ
きます。

お問合せ先：管理部総務課庶務担当　電話03-3232-4704

お問合せ先：管理部総務課企画担当　電話03-3232-4705

東京都職員共済組合組合会議員が以下のとおり変更となりました。

■旧議員

■新議員 氏　名 所　属 議員の任期

西村　隆明 東京消防庁人事部長 平成28年10月1日から平成28年11月30日まで

氏　名 所　属

阿部　勝男 東京消防庁人事部長
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