
TO YOU !

特集1

腸
https://www.kyosai.metro.tokyo.jp/

●年6回発行  5月・7月・9月・11月・1月・3月

特集2

やく てだ る

KYOSAIだより共 済

K
YO

SAIだ
よ

り
    N

O
.373

平
成
29
年
7
月
20
日
発
行

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

0
3
─
3
2
3
2
─
4
7
0
6

再雇用職員、再任用職員（短時間勤務）、一般職非常勤職員の方は配布対象外です。
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田中ウルヴェ京 の
ベストのあなたを引き出す
「コーピング」

コーピングの最終的なゴールは、ストレ
スを上手く捉えて、自身のパワーにまで転
化することです。しかし、強い怒りや倦怠
感に支配され「その余裕すらない」という
時もあるはず。そうした強い感情を一時的
に落ち着かせるのに有効なのが、呼吸法を
用いた自律神経のコントロールです。その
簡単な方法を紹介しましょう。

副交感神経を刺激し、怒りや緊張を落ち着かせる呼吸法

連載

　まず自分の感情の状態を見定めます。怒
りや緊張で感情が高ぶっている時は交感神
経が優位、やる気がなく倦怠感を感じる時
は副交感神経が優位です。「感情のホーム」
である平常心へと戻すには、呼吸で逆の神
経を刺激することが有効です。

NO.373　平成29年7月号

その2

コーピング（COPING）とは、ストレスに負けずに戦う技術
英語のCOPE（＝負けずに戦う、難局に対処する）を語源に持つ、認知行動療法に基づいたストレス対処法です。

次号は、

「ストレスの根本を探る、『評価』に対するコーピング」です。

田中ウルヴェ 京（たなかウルヴェ・みやこ）

メンタルトレーニング上級指導士／
IOCマーケティング委員

ソウル五輪シンクロ・デュエット銅
メダリスト。米国大学院修士。専門
はトップパフォーマーのメンタル。企
業のストレスコーピング研修や講演、
著書「1日30秒でできる新しい自分
の作り方」（フォレスト出版）、監修
CD「10分間メディテーション〜毎日
できるミュージック・ケア」（Della）
等多数。夫はフランス人、2児の母。

共済だよりのアンケートにご協力ください
組合員の皆さんを対象に共済組合ホームページを利用してアンケートを実施します。
アンケートに回答いただいた方の中から抽選で200名の方に図書カード（500円分）を差し上げます。
※回答期限は、平成29年8月31日です。

交感神経を刺激し、あきらめ感や倦怠感を振り払う呼吸法

上司にイライラ、プレゼン前にドキドキといった状況でも、冷
静に自分を取り戻して対処できます。

出勤したくない朝、やる気が起きない時などに。笑顔で行なえ
ば、効果もぐんとアップします。

①鼻で息を吸う（4カウント）
②息を止める（1カウント）
③口からゆっくり息を吐く（8カウント）
※①〜③までを3セット

①鼻で息を吸う（3カウント）
②息を止める（1カウント）
③一気にハッ！と息を吐く（1カウント）
※①〜③までを3セット
横綱の白鵬関も土俵に上る前に呼吸で気持ちを落ち着かせ、取り組

み直前に「はっ！」と吐いて気合いを入れています。まずは身体から
ストレス反応を発散させ、根本的なストレス解決をしていく準備を整
えましょう。
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2交感神経
優位

副交感神経
優位

ネガティブ ポジティブ
チェンジ

チェンジ

怒りでイライラ
緊張でビクビク

あきらめ
ダラダラ倦怠感

楽しくてワクワク
やる気いっぱい

ほっとリラックス
平常心

感情の“ホーム”
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「マイナスから
ゼロ」の ストレス軽減
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特集

腸 30代
男性

腸内フローラは 
あなたのパートナー

腸内環境を善玉菌が
優勢な「腸内フローラ」に

整えることが大切

腸内フローラの
住人たち

　腸内フローラの細菌の総重量はなんと1 〜 2kg
にもなります。その膨大な数の腸内細菌たちは競
争、共生、捕食・被食といった関係を持ちながら、
いわばジャングルのように複雑な生態系を作り上
げています。そして、その多様性とバランスが私
たちの健康にとって重要です。
　腸内フローラの様相は、十人十色です。免疫シ
ステムが構築される3 〜 5歳までには個人の腸内
フローラが出来上がりますが、違いが出る要因は
遺伝や食習慣、生活環境とさまざまで、同居する
親子であっても大きく違う場合もあります。
　この腸内フローラの基本的な様相は高齢になるまで変
わりません。幼少期に腸に住み着いた細菌たちは、私た
ちが食べた物をエサにし、世代交代を重ねながら何十年
も共存します。そう考えると、「腸内フローラはあなた
だけのパートナー」といえるのではないでしょうか。

　腸内フローラのバランスは、体調、食生活、年齢、
ストレス、抗生物質などの薬の服用といった様々な
要因によって日々変化します。
　腸内の悪玉菌が優勢になると、悪玉菌がつくりだ
す有害物質も増えます。健康維持には、腸内環境を
善玉菌が優勢な「腸内フローラ」に整えることが大
切です。

　腸内の善玉菌の栄養源となり働きを
助けるものが、食物繊維や多糖類（オ
リゴ糖）で、これらは善玉菌が有用な
物質を生成する素になります。中でも、
食物繊維は肥満防止効果などのある短
鎖脂肪酸の素になり、生活習慣病予防
になります。また、乳酸菌によってつ
くられるヨーグルトなどの発酵乳には
整腸作用がありますので積極的にとり
入れましょう。

　腸内細菌は、私たちの健康に有用
な働きをする「善玉菌」、その逆で
有害な働きをすることの多い「悪玉
菌」、両者の優勢な方に味方する「日
和見菌」の３つに便宜的に分けられ
ます。その比率は善玉菌：悪玉菌：
日和見菌＝2：1：7と、圧倒的に日
和見菌が多くなっています。
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監修：東京都医師会 理事 小林 弘幸 先生

「善玉菌」が優勢な腸内フローラは、
下記のようなさまざまな健康効果を
生み出します。

●便秘や下痢を防ぐ
●肥満防止効果などで生活習慣病を予防
●免疫組織を活性化させ、病気になりにくくする
●腸内を弱酸性にし、「悪玉菌」の増殖を阻む
●葉酸、ビタミンB6、B12、Cといったビタミンを活発に合成
●老化防止などに効果のある物質を生成
●アレルギー症状を軽減　など

腸
パ ー ト ナ ー

内細菌たちの
ごちそう

最近、
腸内フローラって聞くけど、
はやりの健康法ですか？

※ 数は研究者により 
見解が分かれます

あなたの中に住む、
100兆の

パートナーたち

善玉菌腸内細菌の種類

乳酸菌、ビフィズス菌
など

免疫力の向上、感染への対
抗、消化・吸収を助ける、
ビタミンの合成　など

2 割

ウェルシュ菌、大腸菌
など

腸内腐敗、腸内アルカリ化、
毒素や発がん性物質の生成　
など

1 割

非病原性のクロストリジウム属
など

「善玉菌」「悪玉菌」の優勢な方に
味方する

7 割

代表的な菌

作　　　用

腸内
フローラ内の
割合

悪玉菌 日和見菌

皮付きの果物

豆類

海藻類

発酵食品

きのこ類

根菜・野菜

　成人の腸の全長は7〜 9メートルもあり、広げ
るとテニスコート1面分ほどになります。そこには
1000種類100兆※もの細菌が住み着いています。
数年前から耳にするようになった「腸内フローラ」
という言葉は、そのような腸内環境を、多種多様な
花が群生している花畑になぞらえて表現したもので
す。そしてその「花畑」は、私たちの健康にとって、
大変重要なものであることがわかってきました。

悪善 日

悪善 日

悪善 日 悪善 日

腸内 
フローラ
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ジェネリック
（後発）医薬品を
使用して負担を
減らしましょう。

特集 2

皆さんの医療費の　 状況

増加する一人当たり医療費

40～59歳では、医療費全体の約３割が生活習慣病

35歳から新生物、循環器系疾患の医療費が大きく増加 増加が大きい薬剤費

　平成27年度の都共済の組合員とその被扶養者の数を合わせた構成員数は、214,537人（各月平均）で、医療機関
への受診者数は205,338人です。平成25年〜 27年の3年間で構成員数は2.2％、受診者数は1.5％減っています。
しかし、受診者一人当たりの平成27年度の医療費は171,788円で、3年間で2.9％増加しています。また、総医療
費は平成27年度約352億7,458万円で、構成員の減少にもかかわらず、3年間で1.4％増加しています。

40 〜 59歳 の 医 療 費
の28.7%が生活習慣
病によるものです。予
防に努めるとともに、
早期発見・早期治療を
心掛けましょう。

薬剤費では、「その他のアレルギー用薬」（抗ア
レルギー薬など）が全体の12.3％と最多となり、
次いで「精神神経用剤」（抗うつ剤など）が8.1％
となりました。

「その他のアレルギー用薬」は花粉症などのアレ
ルギー疾患の治療で処方されますが、ジェネリッ
ク医薬品も多く出ています。先発医薬品をお使い
の方は、ジェネリック医薬品を使用することでお
薬代の負担を減らすことができます。主治医や薬
剤師に相談してみては
いかがでしょうか？

　年代別に医療費を見ると、35歳以上で大きく増加し、55 〜 59歳がピークとなっています。40歳以上の構成
員数が全体の半数に満たないにもかかわらず、医療費全体の約6割を占めています。
　疾病でみると、35歳以上でがんなどの新生物や高血圧などの循環器系の疾患が増加し、40歳以降大きな割合
を占めています。

　調剤医薬費（薬剤費に技術料、管理料等を含む）は平成27年度約84億1,170万円となり、前年度と比較して
103.0%（2億4,529万円増）と大きく増加しました。また、都共済におけるジェネリック医薬品の使用割合は、
平成27年度60.4％で、まだまだ切替の余地があります。

やく てだ る 平成
28年度
版

　共済組合では、過去1年間の医療費や、ジェネリック医薬品に切り替えた場合の負担軽減額について、毎
年お知らせしています。詳しくはP.6 ～ P.7及びP.16をご覧ください。

（百万円）
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■ その他
■ 感染症及び寄生虫症
■ 皮膚及び皮下組織の疾患
■ 眼及び付属器の疾患
■ 損傷、中毒及びその他の外因の影響
■ 精神及び行動の障害
■ 内分泌、栄養及び代謝疾患
■ 消化器系の疾患
■ 腎尿路生殖器系の疾患
■ 筋骨格系及び結合組織の疾患
■ 循環器系の疾患
■ 新生物
■ 呼吸器系の疾患

呼吸器系の疾患

新生物

循環器系の疾患

筋骨格系及び
結合組織の疾患

15～19歳 20～24歳 25～29歳 30～34歳 35～39歳 40～44歳 45～49歳 50～54歳 55～59歳 60～64歳 65～69歳 70歳以上

年齢階級別の疾病別医療費の状況（組合員と家族）（平成27年度）

40〜59歳の医療費に占める生活習慣病の割合（組合員と家族）（平成27年度）

医薬品種類（薬効分類）別の薬剤費（組合員と家族）（平成27年度）

構成員一人当たり医療費：127,240円 構成員一人当たり生活習慣病医療費：36,549円

その他の疾病の
医療費合計

71.3%

生活習慣病
28.7%

悪性新生物 13.8%

その他の内分泌、
栄養及び代謝疾病 3.1%

虚血性心疾患 1.3%

脳血管疾病 3.0%

高血圧性疾患 4.4%

糖尿病 3.1％

●凡例

薬効分類名
薬剤費（千円）
薬剤費割合(%)

その他の
アレルギー用薬
736,503
12.3%

精神神経用剤
484,295
8.1%

他に分類されない
代謝性医薬品

321,752　5.4%
その他

3,039,623
50.7%

抗ウイルス剤
303,542
5.1%

血圧降下剤
312,968
5.2%

高脂血症用剤
209,222
3.5%

眼科用剤
197,186
3.3%

血液凝固阻止剤
194,309
3.2%

糖尿病用剤
191,795
3.2%

重
症
化
さ
せ
な
い

こ
と
が
大
切
で
す
。

　共済組合では、皆さんの健康づくりを支援し、また今後の医療費の適正化を図っていくため、診療報酬明細書
（レセプト）のデータから医療費の分析を行っています。
　今号では医療費と疾病の状況の概要を紹介します。また、９月号では近年関心が高まっているメンタルヘルス
対策に役立つ「精神疾患に関する分析」について特集します。
※�共済組合ホームページに『平成28年度「医療費分析報告書」概要について』を掲載していますので、こちらもご参照ください。�
（組合員ページ→共済組合からのお知らせ→【医療保険】平成28年度「医療費分析報告書」概要について）

循環器系の疾患では、高
血圧は重要な危険因子と
なります。重症化の予防
のためには、適切な血圧
管理と生活習慣の改善が
大切です。

新生物で最も医療費が大
きいのは、乳房の悪性新
生物です。早期発見には
定期的ながん検診の受診
が有用です。
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平成29年度から
受診歴のあるすべての組合員世帯の皆様に「医療費のお知らせ」（封書）を配付します

お問合せ先 年金保険部医療保険課医療保険担当  03-3232-4723

　組合員の皆さんの世帯ごとに過去１年間の医療費（全件）について、年２回に分けて職場を通じてお
届けしています。万一、架空請求があれば、共済組合に情報提供をお願いします。なお、医療機関を受
診していない組合員世帯、任意継続組合員の方への配付はありません。

[1回目][1回目]
平成29年7月下旬～8月中旬
（平成28年10月～平成29年3月受診分）

[2回目][2回目]
平成30年1月下旬～2月中旬
（平成29年4月～平成29年9月受診分）

●	「医療費のお知らせ」は、税制改正
により平成30年1月1日から一部確
定申告(医療費控除)に使用できる場
合があります。再発行はできません
ので大切に保管してください。

●	念のため、医療機関が発行する領
収書もあわせて保管しておいてくだ
さい。

対象期間に受診した医療機
関分が記載されていない。 

通常、診療報酬明細書（レセ
プト）は受診月から3か月後に
共済組合へ届きますが、医療機
関の事務処理上、それ以上か
かる場合があり、この場合には
「医療費のお知らせ」に間に合
わないことがあります。	

[上記以外で記載されない場合][上記以外で記載されない場合]
・公務災害の申請中
・第三者加害行為に該当する場
合（組合員証の使用を承認
している場合を除く）

子ども医療費助成制度の対
象外になったため窓口で3割
自己負担したが、窓口負担額
が0円になっている。 

所得制限により助成が受け
られなくなった場合には、そ
の時点で、「公費医療助成認定
非該当者届」の提出が必要に
なります。
未提出の場合は至急提出して
ください。
※平成29・30年度版共済ハンドブッ
クP.40を参照。

同一月内に世帯で合算されて給付された高額
療養費はどのように表示されますか。

高額療養費の額は、按分されてそれぞれ給
付の対象となる医療費ごとに記載されます。
※平成29・30年度版共済ハンドブックP.33を参照。

■	「公費負担診療」が今回から 
お知らせ対象になります。

 ※種別については、記載されません。

●	公費助成があった場合、窓口負担額が実際に
支払った額と異なる場合があります。

●	事務処理上、反映までに数か月かかる場合が
あります。

●	「公費医療助成認定該当者届」の内容は、自動
的に変更されません。子どもの転居・年齢到
達以外の理由で非該当となった場合は、その
旨の届出が必要となります。

[お問合せ先] [お問合せ先] 年金保険部医療保険課給付（公費）担当

  03-3232-4731

■表示内容について
●	医療費のお知らせは、医療機関から共済組合
へ送付される診療報酬明細書（レセプト）に
基づき、お知らせしています。

●	表示内容は、基準日現在に事務処理したもの
までを反映させたものです。その後に追加支
給等されたものについては反映されておりま
せんのでご了承ください。また、再審査請求
等により医療費総額に変更が生じた場合、実
際支払った額と異なることがあります。

■柔道整復師等の施術費についてご質問がある
場合は、下記コールセンターまでお問合せく
ださい。

受付期間： 平成29年8月1日〜 8月30日（30日間） 
 （土日・祝日除く）

受付時間： 9時〜17時15分   0120-67-4143

医療機関名が記載されてい
ない。

療養費・家族療養費等の現
金給付は医療機関名が記載さ
れません。また、柔道整復師
等の施術費については、診療
区分として「接骨」「はり灸」
「マッサージ」と表示されます
が、原則、共済組合への請求
は所属団体のとりまとめによ
り行うため、この場合は施術
所名は記載されません。

窓口負担額が窓口で支払った額より少ない。

窓口で支払った額に、保険適用外費用が含ま
れていないかご確認ください。（なお、「窓口負
担額」	には「入院時食事療養費・入院時生活療
養費」は、含まれていません）

[保険適用外費用の例][保険適用外費用の例]
・差額ベッド代・歯の矯正・予防注射
・自由診療分　等

●●今後今後、、「医療費のお知らせ「医療費のお知らせ」」が不要な方は、被扶養者の方を含めて医療保険担当 までご連絡ください。が不要な方は、被扶養者の方を含めて医療保険担当 までご連絡ください。

■「医療費のお知らせ」によって、医療費の適正化を図ることができます

医療費の　 お知らせ
共済　健　様
医療費総額と受診状況をお知らせします。

委任先番号 所　属　所　名 組合員番号

01234567 ○○事務所 99999999

受診者氏名 診療区分 診療
年月

日
数 医療機関名 医療費総額

(円)
共済負担額

(円)
公費負担額

(円)
窓口負担額

(円)
附加給付

(円)
高額療養費

(円)

医療費合計 2,288,360	 1,601,852	 1,350 685,158 75,084 579,524

共済　健太 医科 外来 29.3 2 医療法人社団　共済会　都病院 4,500 3,150 1,350 0 0

共済　健太 調剤 外来 29.3 2 シティ薬局 10,000 7,000 0 3,000 0

共済　康子 歯科 外来 28.12 3 東新歯科 4,000 2,800 0 1,200 0

共済　　健 接骨 外来 28.11 2 4,500 3,150 0 1,350 0

共済　梨恵 医科 入院 28.11 21 日本病院 2,265,360	 1,585,752	 0 679,608 75,084 579,524

１	 窓口負担額には入院時食事療養費・入院時生活療養費の金額は含まれていません。
２	 柔道整復師等の施術費についてはお知らせの対象となっています。
３	 公費扱いの医療費については今回からお知らせの対象となっています。
４	 附加給付は窓口で一定額以上を支払った分について、共済組合から組合員指定の口座に振り込んだものです。

ご注意ください！5Q

3Q2Q1Q 4Q

5A

3A

2A1A
4A

配
付
時
期

重
要
な
お
知
ら
せ

2

1

5

3

4
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組合員への医療給付
と、高齢者医療制度
への拠出金等とが同
規模となっています。

年金受給者数は
増加し、組合員
数は減少してい
ます。

平成 28 年度決算の概要

平成28年度の決算が、6月28日の組合会で承認されました。

●	共済組合では、医療保険に関する「短期給付事業」、組合員の退職後の生活を支える年金に関する「長
期給付事業」、組合員・ご家族の皆さまの健康で豊かな生活を支える「福祉事業」を実施しています。

●	平成28年度末の組合員数は122,663人（対前年度564人増）、被扶養者数は93,644人（対前年度
1,717人減）となり、組合員数は概ね横ばいで被扶養者数は減少となりました。

●	組合員1人当たりの平均年間掛金額は986,258円となり、うち67％は長期給付事業（年金）の財源と
なっています。

●	掛金・負担金算定の基礎となる標準報酬制導入の影響の平年度化により、掛金・負担金収入が41億円
増加した一方で、医療給付は4億円、後期高齢者支援金が10億円、介護納付金が4億円増加しました。

●	支出のうち、組合員への医療給付支出と、高齢者医療制度への拠出金、介護納付金が同規模である
状況が続いています。

●	組合員1人当たりの医療費は、平成27年度に対して700円（0.3％）の増加となりました。

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

●	平成28年度決算の全体収支状況は、収入額4,970億円に対し、支出額5,081億円、収支差引は△111
億円となり積立金の取り崩し等により補てんしました。

●	平成27年度の年金一元化に伴い、昨年度に引き続き厚生年金交付金（1,789億円）の収入と同拠出金
（1,429億円）の支出があったことから、収入支出ともに大幅に増加しました。

組合員数、被扶養者数の推移	 （単位:人）

全体収支の状況	 （単位:億円）	

組合員1人当たりの平均年間掛金額内訳	（単位:円）

全体収入・全体支出の推移	 （単位:億円）

■総　括　

■短期給付事業（医療保険及び介護保険）　

■長期給付事業（年金）　

●	公務員共済統一での財源率引上げにより、掛金・負担金収入が増加したほか、年金一元化に伴う厚
生年金勘定からの交付金により、収入は増加しました。

●	一方、厚生年金勘定への拠出金による支出も増加し、最終的な収支は△218億円となりました。
●	年金受給者数が増加する一方で、財政を支える組合員数は減少しており、平成20年度以降、年金受
給者数を下回り続けています。

年間掛金総額
986,258

25年度 26年度 27年度 28年度

短期給付事業
313,142
32%

長期給付事業
660,629
67%

福祉事業
12,487
1%

組合員数　　　　　被扶養者数

122,651 122,501 122,099 122,663

99,493 97,563 95,361 93,644

掛金
1,201

負担金
1,694

その他
2,075

収支差  △111

収 入
4,970

福祉事業等 108

長期給付
事業
4,247

短期給付
事業
726

支 出
5,081

24年度 25年度 26年度 27年度 28年度

全体収入
全体支出
うち掛金・負担金収入

2,529 2,488 2,596 2,671
2,894

2,885 3,087
3,034

3,960

4,970

3,759 3,751 3,625

4,428

5,081

短期給付事業収支の状況	 （単位:億円）

長期給付事業収支の状況	 （単位:億円）

掛金・
負担金
687

介護掛金・
負担金 70

その他 63

収 入
820

収支差 94

その他 63

介護
納付金 59

拠出金
264

医療給付
340

支 出
726

24年度 25年度 26年度 27年度 28年度

230,600 228,700 226,800 229,700

230,400

掛金・負担金
2,091

厚生年金
交付金
1,789

基礎年金交付金 54

運用収入等 95

収支差 △218

収 入
4,029

その他 12

基礎年金拠出金等 
608

厚生年金
拠出金
1,429

年金給付
2,198

支 出
4,247

長期組合員数　　　　年金受給者数

5年度 10年度 17年度 20年度 28年度

78,434

97,234 122,793

134,824

157,678
171,743

162,403

136,607 

129,996
121,337

年金受給者数・組合員数の推移	 （単位:人）

組合員1人当たりの医療費の推移	 （単位:円）
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平成29年度の掛金率について

人間ドックや委託体育施設の
実績が増えています。

お問合せ先 管理部財務課計理担当  03-3232-4711

●	組合員等の健康管理や健康の保持増進を目的
として、引き続き、節目ドックや女性ドック
キャンペーンによる人間ドック利用助成の拡
充、運動習慣づくり支援としての委託体育施
設利用者負担額の引下げによる利用促進など
のほか、夏・冬季の委託保健施設の借上げ、
診療所の運営等を実施しました。

●	箱根路開雲は利用者数が前年度を上回りました。
●	アジュール竹芝は宿泊部門の利用者数が前年度を上回りましたが、婚礼部門、宴会・会議部門、健
診部門の利用者数は、前年度を下回りました。

■福祉事業　

❶ 保健事業　

❸ 貸付事業　

❷ 宿泊（保養・会館）事業

保健経理の事業別支出額		 （単位:百万円）

組合員に対する貸付残高の推移	 （単位:百万円）

一般組合員の掛金率	 （単位:％）

借上施設（夏冬季等）
908

疾病予防（人間ドック等）
501

特定健診・特定保健指導
347

シティ・ホール診療所 212

健康づくり支援 
129

清瀬運動場 
63

保養・会館施設への
繰入 280

その他 188

受託事業（健康診断） 
584

支 出
3,212

人間ドックの健診実績	 （単位：人）

区分 平成28年度 前年度比

人間ドック 16,785 332

アジュール竹芝利用実績	 （単位：人）

部門名 年間利用人数 前年度比

宿泊 61,988 409

婚礼 10,167 △	1,446

宴会・会議 71,808 △	2,431

健診（人間ドック） 10,881 △	46

特定健診・特定保健指導 686 △	74

夏・冬の委託保健施設稼働実績	 （単位:箇所、人、％）

区分 平成28年度 前年度比

夏季

施設数 352 19

利用人数 64,723 96

稼働率 76.0% △	1.6%

冬季

施設数 346 9

利用人数 18,429 △	2,164

稼働率 78.9% △	7.7%

特定健診・特定保健指導の実施状況	 （単位：人）

区分 平成28年度 前年度比

特定健診
（被扶養者等） 6,573 △	326

特定保健指導 6,880 △	84

健康づくり支援	 （単位：人）

区分 平成28年度 前年度比

委託体育施設 132,003 38,459

シティ・ホール診療所利用実績	 （単位：人）

区分 平成28年度 前年度比

延べ患者数 35,526 △	1,842

箱根路開雲利用実績	 （単位：人）

年間利用人数 前年度比

32,475 1,936

●	貸付事業は、平成25年度末をもって、新規貸付を廃止しました。

● 短期給付・介護給付・福祉事業
　短期給付・介護給付・福祉事業ともに掛金率は据え置きます。

● 長期給付
　公務員共済統一で、平成２９年９月から引上げとなります。

0

100,000

24年度 25年度 26年度 27年度 28年度

83,134 
69,020

55,708
44,599

35,007

区分
平成28年度

（平成29年3月現在）
平成29年度

4月〜 8月 9月〜 3月

短期給付
短期 4.005 4.005
介護 0.590 0.590

福祉事業 0.176 0.176
長期給付 9.566 9.566 9.743
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部・課・事業所等の
単位でお申込みください

共済組合から　専門講師を派遣します！ 無料

昨年度
288回開催の実績

■訪問健康教室　 ■からだ測定＆アドバイス　NEW!

■歯と口の健康セミナー

申込方法等は
こちらをご覧ください

● 通知文（平成29年4月20日付29共事健第130号）　	
　今年度のプログラム一覧、申込方法、申込先等を
ご案内しています。

● 共済組合ホームページ
　上記通知文の確認や申込書のダウンロードが可能
です。

※いずれの講座も所定の申込書による申込みが必要です。

● メンタルヘルス ●

● 運動・食事・生活習慣病予防 ●

　ご要望を聞きながらテーマを組み合
わせ、あなたの職場にぴったりの講座
をつくります。

こころのセルフケア（心理カウンセラー）

職場のメンタルヘルス（管理監督者向け）
（心理カウンセラー）

　ストレスチェック実施後の職場環境
改善にお役立てください。

職場の環境改善セミナー
（外部講師・産業カウンセラー等）NEW!

　医療現場での実績を有する講師が運動、食事等様々なアプ
ローチで皆様の生活習慣改善のきっかけづくりを行います。

肩こり・腰痛予防の食事と運動（マッサージ師＆栄養士）

すきま時間に!　ちょこっトレーニング（マッサージ師）NEW!

Uターン	和食で健康まっしぐら（栄養士）NEW!

＋10（プラステン）で健康寿命をのばそう！（健康運動指導士）

生活習慣病を防ごう！（医師）

その他多数

　担当者サポートが万全です!　資料印刷、アンケート集計、開催案内チラシ
作成、実施報告書作成まで、共済組合にお任せください！

ミニボールエクササイズ（健康運動指導士等）

脳と体のリフレッシュセミナー（健康運動指導士等）

働く人の食事術（栄養士）

外部講師

共済組合
講師

問合せ先 	

株式会社ルネサンス
03-5600-5451
（受付時間	:	平日	9:30〜18:30）

別紙１

平成２９年度　東京都職員共済組合　専門講師派遣プログラム　【無料】 職場の健康づくりを応援します!!
No. テーマ 種類 イメージ 内　　　　容 講師 No. テーマ 種類 イメージ 内　　　　容 講師

生活習慣病を防ご
う！

予防
あなたの職場の健康課題は何ですか？高血圧症、糖尿病、
脂質異常症、痛風など気になる疾病等をお伝えください。医
師が、ニーズに合わせた生活習慣病予防策を講義します。

肩こり・腰痛予防の
食事と運動

食事
運動

血行を良くし筋肉、骨を丈夫にするための食材を紹介しま
す。また、肩こり体操や腰痛体操を実践し、肩こり、腰痛の予
防と改善につなげていきます。

熱中症を防ごう！ 予防
職場での熱中症の予防対策について知識を深めます。
暑い夏が来る前に、もう一度熱中症対策について確認して
おきましょう。

健康な体を作る食事
とケアマッサージ

食事
ケア

健康な生活を送るための食事のメニュー選びを紹介します。
また、血液の循環を改善し、肩こり、むくみに効果的なリンパ
マッサージの方法を実践指導します。

食事でのばそう！
健康寿命

食事
若い頃の食生活をずっと続けていませんか？「健康寿命」を
のばすには、加齢に伴い、食事や生活習慣も見直していく
必要があることをお伝えします。

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

食事
運動

太らない食べ方、心を健康にする食生活についてお話しし
ます。また、タオルを用いた体操では、全身のストレッチと筋
トレを実践指導します。

今日から変わる！
食事の常識

食事
味の相乗効果で“うま味”を増す組合せや方法、健康ホルモ
ン、美味しく食べるためには、いつ何を摂ったら良いのかな
どの知って得する情報を紹介します。

すきま時間に！ちょ
こっトレーニングと健
康食生活　

食事
運動

普段気をつけるべき「食べ方の工夫」についてお話ししま
す。また、時間も場所もお金もかからない、どこでも簡単にで
きる筋トレ方法をご紹介します。実技を増やし、リニューアル
しました。

これはビックリ！
「見えない“あぶら”と
“塩分”」

食事
油と一言に言っても、体にいい油、悪い油、見えない油とい
ろいろです。食材やメニュー選びのポイントを勉強しましょう。
上手な減塩方法についてもお伝えします。

健康寿命をのばす
食事と運動

食事
運動

いつまでも健康で長生きするためには、バランスの良い食事
と運動は欠かすことはできません。健康寿命をのばすための
生活習慣の見直しをお伝えします。

共済組合
栄養士 須藤＆

健康運動
指導士 靜

Uターン 和食で健康
まっしぐら　

食事

和食は、ユネスコ無形文化遺産に登録されるなど、季節感、
栄養バランス等の面で世界から注目されています。一方で、
日本人の和食離れが進んでいます。「今日から和食を食べ
たくなる！」講義をお届けします。

こころのセルフケア 精神

メンタルヘルスの基礎知識や、呼吸法・筋弛緩法・アロマオイ
ル体験等のストレス対処法を紹介する、セルフケアのための
研修です。プログラム内容や時間は、ご希望により自由に組
み合わせが可能です。

肩こり・腰痛の予防と
体操

運動
日常生活の中でおこる肩こりや腰痛の予防方法（姿勢など）
を知り、普段簡単にできる体操を実践します。腰痛体操は、
整形外科でも使用している内容です。

共済組合
マッサージ師

山口和馬
靜　　　敬

職場のメンタルヘル
ス（管理監督者向
け）

精神
メンタルヘルス不調者への対応法や職場の環境改善のヒン
トをお伝えする、管理監督者向けの研修です。プログラム内
容や時間は、ご希望により自由に組み合わせが可能です。

自分でできる
ケアマッサージ

ケア
血液循環を改善し、肩こり、むくみに効果的なリンパマッサー
ジの方法を実践指導します。その日の疲れは、その日のうち
に、自分で解消！早速今日から試しましょう。

職場の環境改善
セミナー　

精神

小グループに分かれてディスカッションを行い、職場環境改
善のための具体的な手法を学びます。ストレスチェックの集
団分析結果も活用して、明るく働きやすい職場づくりを目指
しましょう！

中央労働災
害防止協会

産業ｶｳﾝｾﾗｰ
等

タオル一本で
気軽にできる
筋トレ・ストレッチ

運動
タオルを各自一本ご用意ください。
全身のストレッチと筋トレを実践指導します。特に筋肉の衰退
スピードが速い下肢の筋トレを入念に！

ﾐﾆﾎﾞｰﾙｴｸｻｻｲｽﾞ
～体幹を鍛えて疲れな
い体づくり～

運動

ミニボールで簡単運動、ストレッチ、セルフマッサージを行い
ます。オフィスや自宅でできる簡単エクササイズ。体幹を鍛え
て、美しい姿勢をつくることで、肩こり・腰痛予防、メタボ・ロコ
モ対策にも効果的です。

すきま時間に！ちょ
こっトレーニング 運動

時間も場所もお金もかからない、どこでもできる筋トレ方法を
教えます。生活の中の空き時間を有効活用したちょこっト
レーニングで、引き締まった健康的な体を目指しましょう。実
技を増やし、リニューアルしました。

脳と体の
リフレッシュセミナー

運動

五感を刺激しながら、思わず笑ってしまうシナプソロジーメ
ソッドは、脳の機能改善にも効果があります。
職場で実践ができるストレッチでリフレッシュを行いながら、
笑顔あふれる元気な職場づくりをサポートします。

＋10で健康寿命を
のばそう！

運動

毎日、今より10分多く体を動かすことで、生活習慣病やロコ
モ・認知症の発症が低下するとも言われています。運動のメ
ニューや強度を紹介しますので、自分に合った方法で、あな
たも今日から+10（プラステン）を目指しましょう！

働く人の食事術
～外食・コンビニ バラ
ンス法～

食事

毎日の暮らしに、簡単に取り入れられる食生活改善法。
グループワークを通じて、食生活にまつわる知識を再確認。
体のパフォーマンス向上につながる食事術について、楽し
く、わかりやすく学びます。

歩いて元気！
健康ウォーキング

運動
日常の歩行とエクササイズとしてのウォーキングは違います。
より効果的な歩き方をすることで、運動効果がアップします。
可能であれば、ウォーキングの実践指導も行います。

からだ測定＆アドバ
イス　　

測定

体成分測定器を用いて、体の状態を詳しく分析します。その
場で結果票を印刷し、専門スタッフが食事や運動等改善ポ
イントをアドバイスします。自分の体を見つめ直すきっかけ作
りに最適です。（所要時間は１人10分程度・年度内１回限り）

健康づくりの運動 運動
痛みの有無、健康不安など、状況や症状に応じた運動方法
を紹介します。長く続けられる簡単な筋トレ、ストレッチをご紹
介しますので、今日から早速やってみましょう。

歯と口の健康ｾﾐﾅｰ
さらに充実！

口腔

歯周病菌が全身の健康に及ぼす影響を分かりやすく解説し
ます。お口の中の細菌数測定、ガムを利用した咀嚼力判定
に加え、今年度はドライマウスの測定も！リピーターも飽きさ
せない新テーマもご用意します。

ﾃﾞﾝﾀﾙｻﾎﾟｰﾄ
株式会社

歯科衛生士

禁煙講習会 禁煙
喫煙、受動喫煙の影響について、データに基づき詳しく解
説します。日本禁煙学会理事で、禁煙外来での診療もされ
る医師の講義で、大変好評です。（木曜限定・２カ月前申込）

中央内科
ｸﾘﾆｯｸ院長
村松弘康氏

　　　　　―　年度内、何度でもお申込みいただけます！―
　　東京都職員共済組合事務局事業部健康増進課　☎03-5320-7464

共済組合

栄養士
須藤潤二

＆
マッサージ師

山口和馬
靜　　 敬

共済組合

健康づくり
副参事医

武田純子

共済組合

栄 養 士

須藤潤二

共済組合

マッサージ師

山口和馬

共済組合

健康運動
指導士

靜　　敬

共済組合
心理ｶｳﾝｾﾗｰ
大野恭彰他

【知事部局】
各局担当
精神保健
相談員

株式会社
ルネサンス

健康運動
指導士

管理栄養士

　　　　　　等

細菌カウンタ 

さらに充実! 

　詳しい測定と専門スタッフによるアドバイスを組み合わせた
新しいタイプの個別対応型メニューです。

　歯科衛生士を派遣し、知っていそうで知らな
いお口の健康と全身の健康の関係について詳し
く解説します。
　参加者満足度が大変高い講座の1つで、「もっ
と早く聞きたかった！」との声も届いています。

■禁煙講習会

　タバコの害、受動喫煙等
について、データに基づき
詳しく解説します。

※木曜日限定・申込みは2か月前まで

■3ステップで簡単健康づくり

問合せ先 	株式会社ルネサンス：03-5600-5451

テーマ
吸う人も吸わない人も
知っておきたいタバコの話　
〜楽しく楽に卒煙を！〜

講　師
中央内科クリニック院長
医学博士	村松	弘康氏
（日本禁煙学会専門指導医）

テーマ
全身の健康は健口から

※基礎編・発展編から選べます。

人気の理由は、豊富な測定・実習!!

　職場の健康づくりに関す
る担当者向け冊子を初めて
作成しました。
　健康職場をつくるためのノウハウを様々な
事例に基づき解説しています。健康づくりの
取組を推進される際の参考書としてご活用く
ださい。

お問合せ先 事業部健康増進課健康づくり推進担当  03-5320-7464	または	都庁内線	57-412

監修：福田 洋
（順天堂大学医学部総合診療科准教授）

［　　　］

01_h1.indd   1 2017/03/30   22:12

※いずれも簡単な検査です。結果が他の方に分からないよう
配慮しています。

※ノウハウブックをご持参ください。
※定員に達した場合は、受付を終了いたします。

申込みは
下記まで

1人約10分

「職場の健康づくり
ノウハウブック」
を配布しました！

担当者の皆様に 

講習会のご案内
　本書の監修者である順天堂大学准教授	福田洋
氏をお招きして講習会を行います。ご担当者の
皆様の出席をお待ちしています。

日時 平成29年7月26日（水）
13時30分から16時30分まで

会場 新宿NSビル30階
NSスカイカンファレンス5・6

細菌数測定 ドライマウス
測定 咀嚼力判定

細菌カウンタ
咀嚼力判定ガム口腔水分計

共済組合は職場の健康づくりを応援しています

❶	体成分測定	 ❷	詳しい結果票	 ❸	アドバイス

問合せ先 	精神保健担当：03-5320-7765

【詳しい結果票をプレゼント】

NEW!

健
康
増
進
課
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被扶養者の抹消申告は速やかに！
　被扶養者の就職などに伴い、「主として組合員の収入により、生計を維持」された状態でなくな
り、被扶養者の認定要件を欠くに至った場合は、速やかに所属の共済事務担当者に届け出て、抹消の
申告を行い、被扶養者証を返却することが必要です。

お問合せ先 年金保険部医療保険課資格担当  03-3232-4726

■よくある抹消のケース

　収入超過や社会保険（健康保険・厚生年金）加入など、被扶養者がその要件を欠いた場合は、
遅滞なくその旨を共済組合へ申告していただく必要があります（地方公務員等共済組合法第55条
第1項、同法施行規程第94条）。
　しかし、就職などにより被扶養者の要件を欠いたにもかかわらず、この申告を行っていなかっ
たことが後日明らかとなり、大幅に遡及して被扶養者資格が抹消となるケースが後を絶ちません。

　扶養していた子（21歳・大学生）のアルバイト収入が、2年前から認定基準額を
超過していたことが、税務調査により明らかになった。

　　➡ 収入基準額を超過した時点（アルバイト採用時など）に遡って 収入基準額を超過した時点（アルバイト採用時など）に遡って
被扶養者資格を抹消被扶養者資格を抹消

　20年前から扶養していた配偶者が、10年前に3か月間だけ勤めていたパート先
で社会保険（健康保険、厚生年金）に加入していたことが、ねんきん定期便等で
明らかになった。

　　➡ 社会保険加入時に遡って被扶養者資格を抹消 社会保険加入時に遡って被扶養者資格を抹消

　特に、社会保険に加入した場合は、たとえその加入期間が短くても共済組合の被扶養者資格は
抹消となりますが、申告されないまま何年も経過し、後で発覚して大幅に遡及して抹消となる事
例が多く見受けられます。
　抹消日以降、被扶養者証を使用して医療機関等を受診していた場合は、後日共済組合に医療費
等を返還していただくことになります。何年も遡及して抹消となり、共済組合に返還していただ
く医療費が非常に高額となる事例もありますので、被扶養者がいる組合員の方は、被扶養者の収
入状況だけでなく、どのような雇用条件で働いているか等の点も十分ご確認ください。
　また、被扶養配偶者が遡及抹消となった場合は、国民年金第3号被保険者の資格も同時に遡及
抹消となるなど、年金記録にも影響します。十分ご注意ください。

夫婦共同で子どもを扶養している場合や他の扶養義務者がいる場合（父母、孫等を扶養し
ている場合）は、被扶養者本人の収入だけでなく、組合員以外の扶養義務者の収入の変動
により抹消となる場合がありますのでご注意ください。
詳細は「平成29・30年度版共済ハンドブック」P.14～ P.17をご参照の上、所属の共済事
務担当者へお問合せください。

被扶養者の遡及抹消にご注意ください

アルバイトで月によってはアルバイトで月によっては
月額基準額を超える場合は月額基準額を超える場合は
どうなるのかしら？どうなるのかしら？

（注1）	 平成29・30年度版共済ハンドブックP.17及び共済組合ホームページに、「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、
こちらもご確認ください。

就職して他の保険に加入した

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

雇用保険（日額3,612円以上）を受給
するようになった

不動産収入が超過した

年金額の改定により認定基準額を超
過することとなった

就職日就職日が抹消日になります。が抹消日になります。
※他の保険に加入しない場合でも、雇用条件が認定基準額を超
過する場合は抹消となります。

就職やアルバイト・パートの収入の変動等があった場合は、認定基準額（年額130万円、月額だと
108,334円）（注1）の超過にご注意ください。
※公的年金等を受給する60歳以上の者等は年額180万円（月額150,000円）

４か月目の初日４か月目の初日が抹消日になります。が抹消日になります。
【下図参照】
※過去1年間の収入が認定基準年額を超過した場合は、3か月平
均が月額基準を超えた月の翌月の初日が抹消日となります。
※パート等であっても、当初から認定基準額を超える条件で雇
用された場合には、❶同様就職日が抹消日になります。

支給開始日支給開始日が抹消日になります。が抹消日になります。
※抹消日は、振込日ではありません。

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

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

❶

❷

❸

❹

❺

上記②について パート等の収入変動による抹消の考え方の例

4月から6月の収入を平均
すると11万円となり、認認
定基準額を超えます定基準額を超えます。そ
の後も同等の収入が見込
まれる場合には、4か月
目の初日（この例の場合
では7月1日）が被扶養者被扶養者
資格の抹消日資格の抹消日となります。

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

3か月の平均
110,000円｝｝

事例事例11

事例事例22

!

ご注意
ください

医
療
保
険
課
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家計にも共済にもやさしい
ジェネリック医薬品を使ってみませんか？

貸付けをご利用の皆さんへ

貸付金の「償還表」を配付します

　当共済組合の貸付利率は現在2.66%です。貸付金の利息を軽減したい場合や早く償還したい場合は当共済組合の貸付利率は現在2.66%です。貸付金の利息を軽減したい場合や早く償還したい場合は
「繰上償還」ができます。「繰上償還」ができます。
　申請書の提出期限は以下の「繰上償還日程表」でご確認ください。なお、借換えで全額繰上償還する
場合は、払込期限を事前に確認し借換金融機関と融資実行日を相談の上、申請書提出期限（必着）まで
に申請してください。

お問合せ先 年金保険部医療保険課医療保険担当  03-3232-4725 お問合せ先 事業部貸付課貸付収納担当  03-3232-4743

「繰上償還申請書」等は、共済組合のホームページから以下の手順で入手できます。
（組合員ページ → 各種様式 → ｑ.貸付事業 → 05.繰上償還申請書）

※償還表は再発行できませんので、大切に保管してください。
※変動金利のため、償還表は3年分となっています。
※紛失等された場合は、所属（控）の写しをもらってください。
※貸付利率の改正がなければ、次回の配付は平成32年7月を予定してい
ます。

配布時期配布時期

平成29年8月下旬平成29年8月下旬

ジェネリック医薬品名※② 製薬会社名
※②

削減可能額
※③

　の処方実績

先発医薬品名 薬価 数量・単位 現状支払額
※①

ジェネリック医薬品に切り替えた場合

あなたにかかったお薬代

切替後
支払額

これだけ負担が軽くなる！

東京都職員共済組合からの重要なお知らせ

このお知らせに関するお問い合わせは

電話：0120-216643（通話料無料）

[受付期間]平成29年8月31日～平成29年9月30日迄
[受付時間]9：00～17：00（土・日・祝祭日を除く）

ヘルプデスク

〒162-0052　東京都新宿区戸山3-17-1　東京都戸山庁舎1階
東京都職員共済組合事務局年金保険部医療保険課
電話：03（3232）4725（直通）

~ 円9,492 10,719

00000001# ‐ 1  

平成29年04月～05月

共済組合負担分：　 22,148 ～ 25,011 円

円19,740
共済組合負担分：　 46,060 円

00000（委任先コード）-00000(委任先番号）
　）名属所（  部険保金年  局務事 合組済共員職

共 済 　 太 郎 様（ 組 合 員 氏 名 ）

共 済 　 花 子 様（ 通 知 対 象 者 氏 名 ）

任意で発生させた乱数（７桁）―組合員番号（８桁）

ゾルミトリプタンOD錠2.5mg
「ファイザー」 ファイザー ¥9,492 ¥10,248ゾーミックRM錠2.5mg 784.9 ¥19,74084錠

右は全ての薬剤を差額の幅の最も大きいものに
切り替えた場合の金額です⇒計 ¥9,021¥19,740

ゾルミトリプタンOD錠2.5mg
「トーワ」 東和 ¥10,719 ¥9,021

ゾルミトリプタンOD錠2.5mg
「アメル」 共和 ¥10,719 ¥9,021

¥10,719

削減額

■「ジェネリック医薬品への切替えのお知らせ」をお届けします

■貸付金をご利用の組合員に所属を通じて償還表を配付します

■繰上償還のご案内

　共済組合では、今年度も組合員及び被扶養者で、平成29年4月または5月に14日以上の投薬を受け
た方のうち切替差額の大きい方を対象に、職場を通じてお知らせをお届けします。
　この機会にぜひ、ご家族と一緒にジェネリック医薬品への切替えをご検討ください。

■ジェネリック医薬品を使ってみたい場合は、受診する時に医師に「ジェネリック医薬品で処方をお願いできま
すか？」と相談してみてください。また、共済組合ホームページにある「ジェネリック医薬品お願いカード」
もご利用ください。(組合員ページ	→	共済組合からのお知らせ	→	[医療保険]ジェネリック医薬品を使ってみ
ませんか)

■服用している薬（市販薬は除きます）をジェネリック医薬品に切り替えた場合の差額を調べたい方は、
	 日本ジェネリック医薬品学会ホームページ「かんじゃさんの薬箱(http://www.generic.gr.jp)」などの検索
サイトをご利用ください。

●公費受給者の方も今回か
らお知らせ対象になりま
す。（種別については記
載されません）
●がんや特殊疾病に処方さ
れたお薬を除く全てのお
薬が対象になります。

平成29年度からの変更点

繰上償還日程表繰上償還日程表

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29年 8月 7月25日 8月10日 8月18日

9月 8月25日 9月11日 9月19日

10月 9月25日 10月13日 10月20日

11月 10月25日 11月 9日 11月16日

12月 11月27日 12月11日 12月18日

平成30年 1月 12月25日 1月12日 1月19日

2月 1月25日 2月13日 2月20日

3月 2月26日 3月13日 3月20日

配付年月日

平成29年7月下旬平成29年7月下旬
（予定）（予定）

配付対象者

平成29年6月末時点で平成29年6月末時点で
貸付残高のある組合員貸付残高のある組合員

償還表に記載されている期間

平成29年7月から平成29年7月から
平成32年6月まで平成32年6月まで

償還表

ジェネリック医薬品への切替えに当たって
❶ ジェネリック医薬品とは、新薬の特許が切れて、後発メーカーが同等の効能及び効果がある医薬品

として、新たに製造・販売する医薬品です。開発費がかかっていない分、新薬に比べて低価格で販
売されています。

❷ いきなりジェネリック医薬品に切り替えるのは心配…という方には、「後発医薬品分割調剤」（いわ
ゆる「お試し調剤」）という制度があります。例えば4週間分の薬のうち、まず1週間だけ調剤して
もらい、問題がなければ残りの3週間分を調剤してもらうものです。詳しくは薬剤師にご相談くだ
さい。

公費助成を受けない場合の
自己負担額が掲載されています 自己負担の軽減額が

表示されます

医
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退職予定の方は
退職日までに
申請を行って
ください。

ご家族（40〜 74歳の被扶養者） 及び 任意継続組合員 の方へ

⽣活習慣病健診・特定健診 
受診のご案内

無料

※オプションは
自己負担

年に⼀度は、必ず健診を受けましょう

■対象者の皆さんへ　

■健診の概要　

■健診のお申込み・お問合せ　

ご自宅に、「平成29年度生活習慣病健診・特定健診受診のご案内」をお送りしました。組合員の皆さん
からも、大切なご家族に健診受診をお勧めください。

❶ 「健康診断を受診しましょう!」キャンペーン
　【10 ⽉31 ⽇まで!】

抽選で100 名の⽅に「箱根路開雲」ペア宿泊券や素敵なグッズを
プレゼント！（詳細はご案内冊⼦をご覧ください）

❷ 受診された⽅にはもれなく QUPiO 100 ポイントを付与！
（健診結果に応じて最大900 ポイントの加算あり）

　 ※QUPiO の詳細はP.20参照

特典付き!

特定健診 生活習慣病健診 巡回レディース健診

検査項目
身体計測・血液検査・
血圧・尿検査

特定健診の検査項目に、胸部X線・心電図・腎機能検査・
視力・聴力検査等を追加

申込期限
平成30年2月7日まで

※受診希望日の3週間前まで
平成29年12月20日まで（予定）
※受診希望日の前々月20日まで

受診期限 平成30年2月28日まで 平成30年2月20日まで（予定）

詳細 お送りした冊⼦または共済組合のホームページをご覧ください。

※ 共済組合からの助成は年度内に生活習慣病健診・特定健診・人間ドックのいずれかを1回です。

(株)ベネフィットワン・ヘルスケア
健診予約受付センター

電 話  0800-9199-028（または03-6870-2610）　
 平日10:00〜 21:00　土日祝日10:00〜 18:00
 （年末年始は除く） 
F A X  089-900-8281　（24時間受付）
WEB  https://kenshin.happylth.com/tokyo/

 共済組合のホームページからもアクセスできます。

ここを
クリック！

健診結果のコピー等を（株）ベネフィッ
トワン・ヘルスケア宛にお送りいただ
いた方に下記謝礼等をプレゼント！

●	クオカード（500円分）
●	「健康診断を受診しましょう!」
	 キャンペーンに自動エントリー
●	QUPiOポイント

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

パート先等で健診を
受けた方へのお願い

申込受付中！

人間ドックを受診して
がんや⽣活習慣病の早期発見を

助成対象 35歳以上（年度末現在の年齢）の組合員及び被扶養者

助成額

一般 25,000円

節目ドック(45歳・50歳) 30,000円

永年勤続退職予定者（組合員のみ） 35,000円

医療機関
一般 共済組合の直営・指定医療機関

節目ドック及び永年勤続退職予定者
アジュール竹芝総合健診センター　
または東京都教職員互助会 三楽病院

申込⽅法
① 医療機関に直接予約　※受診日の３週間前まで　

② ベネフィットワン・ヘルスケアに受診券発行依頼　※受診日の２週間前まで
　（依頼先はＰ.18参照）

対象者
35歳以上（年度末現在）の組合員及び被扶養者
※ 節目ドック・永年勤続助成との併用はできません。
※ 節目ドック対象の⽅も、自己負担額の安価な女性ドックキャンペーンをご利用ください。

医療機関・
自己負担額
（助成金、
キャンペーン

適用後）

電話番号（直通） 女性ドックA 女性ドックB
アジュール竹芝　総合健診センター 03-3437-2701 13,716円 2,160円

東京都教職員互助会　三楽病院 03-5282-8331 10,200円 6,100円

立川中央病院附属　健康クリニック 042-526-3222 16,680円 5,880円

申込⽅法
通常の人間ドック利用⽅法と同様
※ 受診券の自己負担額欄には助成金（25,000円）利用後の料金が表示されますが、当日医療機関の窓口でキャン

ペーン（約8,000円）適用後の料金が請求されます。

の「節目ドック」
満45・50 歳 受診は12月31日まで（各機関年末休業あり）

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（注）となります。大変混み合いますので、早めの受診をお勧めします！

（注）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み

■ 女性ドックキャンペーン
 期間・実施機関・助成額を拡充して実施中！　

受診は12月31日まで
（各機関年末休業あり）

● 詳細は共済組合ホームページをご覧ください。
● 共済組合からの助成は人間ドック・特定健診・生活習慣病健診のいずれかを年度内に1回です。

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

　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受診することが大変有効です。
お得な「女性ドックキャンペーン」もぜひご利用ください。
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ラジオ体操をして、日常生活の中で手軽に身体を動かす機会を増やしていきましょう。                  

東京都職員共済組合の組合員及び被扶養者 対象者: 

期 間：平成29年7月24日(月)～9月6日(水) 

操作方法 
  参加登録（必須） 

QUPiO画面上「イベント」→参加登録ボタンを押す。 
※ 期間中ならば、いつでも途中参加できます。 

1 

2   目標達成の可否を入力 
・毎日の実施状況及び体重を入力します。(まとめて入力も可） 

3   QUPiOポイントを付与 
・ポイント付与は、9月29日(金)を予定しています。 

■イベントポイント 
 ア）一日以上、記録    ：100P 
 イ) 30日以上 実施       ：ア+50P 
 ウ) 30日以上体重を入力 ：イ+50P 
 
 

■ポイント獲得条件 

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 

イベント終了後、記録状況を確認
してポイント付与作業を行います。 

平成29年度 QUPiOイベント 

7/24 
（月） 

9/6 
（水） 

イベント期間 

７/20 
（木） 

９/8 
（金） 

入力締切日 

9/29 
（金） 

エントリー（参加登録）期間 
ポイント付与予定日 

スマートフォン用 
QRコード 

     みんなでラジオ体操キャンペーン 

みんなでラジオ体操
キャンペーン 

参加予約 
（QUPiOイベント) 

詳細/参加予約 

東京都スポーツ推進大使 ゆりーと 
イメージキャラクター ラタ坊 

⇔みんなでラジオ体操キャンペーン 

QUPiOサポート窓口 

うまくアクセスできない場合や利用方法がわからない場合はこちらまでお問い合わせください。 

受付時間：月曜～土曜の9時～18時（ただし、祝日を除く） 

https://www.qupio.jp/tokyo/ 
ＩＤ・パスワードお忘れの方、初めてログインする方はこちらから 

クピオ 東京都 検索 
※ID・パスワードがわからない方は、お問い合わせフォームより7月3日ま
でに問い合わせ頂ければ、イベント開始までにメールでご案内します。 

TEL.0120-164-565   （キャンペーン専用ダイヤル 6月14日～9月30日） 

 健康情報提供サービス

と一緒に夏の健康づくりに挑戦！
東京2020大会まで3年!
健康習慣づくりを通して気運を醸成しましょう

　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おります。190万人超の健診
データ分析と、東京大学との共同研究で得られた知見をもとに、あなたの健康生活を応援します！

　7月24日から9月6日までは、3年後に「東京2020オリンピック・パラリンピック競技大会」が開催される期間に
当たります。この期間を活用し、都共済では、「ラジオ体操」に取り組んだ方へ「QUPiOポイント」をプレゼント
するキャンペーンを実施します。この機会に、運動を楽しむ習慣を身につけましょう。　

①  QUPiOにログイン

②  QUPiOで夏の健康づくり！

QUPiO　東京都 検 索
https://www.qupio.jp/tokyo/

共済組合ホームページ上
のバナー

検索サイト

スマートフォン用
QRコード

PCやスマートフォンからアクセス

ログイン画面にIDと
パスワードを入力

ID/PWが分か
らない場合は、
メールで再発
行依頼をしま
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

クピオ　東京都 検 索

初回ログイン 200p　

日次ログイン 2p

歩数等の記録（日次） 5p

メルマガ配信設定（月次） 5p

コミュニティ投稿（月次） 20p

トラベルウォーク参加 50p 〜

ウォーキング大会参加 100p

健診の受診 100p
非肥満 200p
血糖が正常値 200p
血圧が正常値 200p
脂質が正常値 200p
タバコを吸わない 100p
保健指導参加 100p
保健指導終了 100p

● QUPiOの利用 ● 交換できる健康グッズの一例● 健診の結果（年次）
貯める 使う

③  ポイントの貯め方、使い方

貯まったポイントは50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。

ミニヨガボール
26cm

2500P 7500P

帰宅困難者防災用
座り姿勢

維持シート

500P

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

新規採用者の⽅には7月下旬にID等通知ハガキを送付します。

受付：月曜〜土曜の9時〜18時（祝日及び年末年始除く）☎ 0120-818-448QUPiOサポート窓口

STEP1　健診結果を基にQUPiOを開始
● 40〜 74歳の⽅は、健診結果が自動登録されています。　良い結果には最大1,000ポイント！
　※39歳以下の⽅もご自身で入力して、健康習慣づくりに取り組めます。

STEP2　充実した記録管理機能
● 健診結果を参考に「あなたの健康目標」を立てられます。
● 毎日の体と行動計画を記録して、期間ごとの成果を振り返ることで
　着実に健康目標を達成していきましょう！

● QUPiOには目標の達成をチェックする機能や、
　毎日の体重や歩数を入力する機能があります。　記録1日5ポイント

STEP3　多彩な機能を活用して楽しく健康に
● トラベルウォーク機能では、バーチャルな徒歩旅行が体験できます。入力した

歩数に応じてキャラクターが画面を歩き、居ながらにして国内や海外の名所を
旅行することができます。

　　 トラベルウォークは３コース開催中！ 各コースチェックポイント毎にポイント付与
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檜原村森林セラピー 
『払沢の滝と北谷を巡るガイドウォーク』

10月21日(土) ～22日(日)  募集人数：15人

お問合せ先 事業部健康増進課健康増進担当  03-5320-7464または都庁内線57-413

①組合員　12,900円　　②被扶養者 (中学生以上)　12,900円
③2親等以内の家族 (中学生以上) 　22,900円

※部屋数に限りがあるため、同性同士の相部屋になる場合があります。

※①組合員及び②被扶養者の参加費は、助成金を差し引いた額です。
※実施日の7日前からキャンセル料が発生します。

①都共済の組合員　②都共済の被扶養者　③(助成金対象外)都共済の組合員または都共済の被扶養者に
同伴して参加する２親等以内の家族（中学生以上）
※ 「協会けんぽ」に加入している再任用職員、再雇用職員及び非常勤職員、また、公立学校共済組合等、他の健康
保険組合に加入している方は助成金の対象外です。

参加資格

申込書に必要事項を記入の上、返信用はがき（住所記入）を添えて、下記お申込み先に郵送してください。申込方法

助成対象資格の確認のため、組合員証（または被扶養者証）のコピーを添付
してください。添付されていない場合は助成を受けることができません。

申込書は、各所属宛てにお送りするほか、共済組合ホームページにも掲載します。組合員用ページにログイン後
「森林セラピー」でサイト内検索してください。
※ 申込書には、参加資格を確認するために「氏名・住所・組合員番号」などの重要な個人情報を記入していただき
ます。郵送の際は、お手数でもお近くの郵便窓口から特定記録・簡易書留等をご利用になることをお勧めします。

8月25日（金）必着申込締切

共 同 企 画

旅行企画・実施
申　　込　　先

添付書類

参加費

　　　　武蔵五日市駅集合→ガイダンス→払沢の滝→昼食→神戸岩→　
重要文化財小林家住宅→　  　　　　チェックイン〔宿泊場所：蛇の湯温泉 たから荘〕　
（夕食後、星空と夜景観賞）

10:00 
16:00 

　　　　チェックアウト→ガイドウォーク（都民の森）→昼食（セラピー食）→
　　　　ガイドウォーク（セラピーロード：大滝の路）→温泉入浴（数馬の湯）→　　　　　武蔵五日市駅解散
9:00

15:50 

【1日目】

【2日目】

一般社団法人 檜原村観光協会　電話042-598-0069 　
大谷商事有限会社（大谷観光）[東京都知事登録旅行業第3-3101号]

大谷商事有限会社（大谷観光）〒190-0203　東京都西多摩郡檜原村3414

お問合せ先 管理部総務課庶務担当  03-3232-4704

東京都職員共済組合組合会議員及び役員の変更について

東京都職員共済組合審査会委員の変更について

診療科目：内科、外科（整形外科）、皮膚科、眼科、耳鼻咽喉科、歯科口腔外科
受付時間：午前8:45～ 11:00（耳鼻咽喉科は～10:45）午後12:30～ 3:45（耳鼻咽喉科は～3:30）

　シティ・ホール診療所では、患者様の負担軽減や利便性等の観点から、院内処方による調剤を行っていま
す。また、後発医薬品（ジェネリック医薬品）の導入も進めています。
　薬剤科では、医薬品を適正に使用していただくために、医薬品に関する最新情報を収集し、患者様に提供
するように努めています。

　放射線科には、一般撮影装置（胸・腹・骨など）、歯科口腔外科パノラマＸ線
撮影装置、骨密度測定装置（前腕で測定）があります。
　診療各科からの依頼により、撮影や測定業務を行い、診断情報として、Ｘ線画
像を診療各科へ提供しています。
　診療所ではフィルムを用いない画像診断ネットワークシステムを備え、撮影画
像は、各診察室（歯科を除く）へすぐに送信され、迅速な画像診断が行えます。
　また、各診察室では画像診断ワークステーションの高精細モニターで読影診断
ができるほか、画像拡大や前回撮影画像との比較などが容易に行えます。
　さらに、画像のデジタル化により、放射線被ばくの軽減、撮影から診断までの
処理時間の短縮などが図られています。

　診療所でのインフルエンザンワクチンの予防接種は、患者様の利便性等を図るために予約なしで実施して
おり、薬剤科ではワクチンの安定確保に努めています。
　今後とも、お薬に関してのお問合せは、薬剤科窓口までお願いいたします。

平成29年6月から皮膚科、外科（整形外科）、理学療法の診療日時が一部変更となりました。

お問合せ先 シティ・ホール診療所（受付）  03-5320-7358 または 都庁内線 63-821

一部のハイリスク薬（作用が強く、間違って服用した場合は危険が伴う薬）に関し
ては、投薬の履歴をチェックし、窓口で患者様に確認してからお渡ししています。

中でも糖尿病薬は、投薬の履歴カレンダーを作成しています。処方が変更された
場合には、時間をとって患者様と確認し、安全性を確保しています。

東京都職員共済組合組合会議員及び役員が以下のとおり変更となりました。

東京都職員共済組合審査会委員（地方公共団体を代表する者）が以下のとおり変更となりました。

役　職 氏　名 所　属 議員の任期

理事 福田　智 東京交通労働組合書記長 平成 30年 11月 30 日まで

大森　正基 東京消防庁人事部厚生課厚生係長 平成 30年 11月 30 日まで

氏　名 所　属 委員の任期

梅原　一彦 荒川区管理部長 平成 29年 5月 15日から平成 29年 12月 31 日まで

都庁第二本庁舎17階にある都共済直営の
シティ・ホール診療所をご利用ください（昼休み診療を実施しています）

宿泊

払沢の滝

客室の一例

■放射線科の紹介

■薬剤科の紹介

■診療所の薬剤科と放射線科をご紹介します

■診療日程変更のお知らせ

月曜日 火曜日 水曜日 木曜日 金曜日
午前 午後 午前 午後 午前 午後 午前 午後 午前 午後

外　科 内視鏡（予約制） 片田
整形外科 細谷 　 　 濵 濵 濵 濵

皮膚科 星野 星野 　 弟子丸 星野 星野 田島 星野 星野

※理学療法（牽引等）は、火(午前）・水・木・金曜日となります。詳細は、共済組合ホームページをご覧ください。
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（小さな前菜、前菜、パスタ、魚料理、肉料理、イタリアンドルチェ、コーヒー）

　　一般価格 ¥5,000　　　→　　　組合価格 ￥4,000

　　一般価格 ¥6,500　　　→　　　組合価格 ￥5,200

　　一般価格 ¥8,800　　　→　　　組合価格 ￥6,920
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広　告

■老齢厚生年金と老齢基礎年金の繰上げ受給について

平成 29 年度末に定年退職を迎える皆さんへ

お問合せ先 年金保険部年金課 03-3232-4755

■老齢厚生年金の請求手続

【長期在職者特例について】～ 組合員期間が44年以上ある場合の特例 ～

平成29年度末（平成30年3月31日）に定年退職を迎える方の老齢厚生年金の受給開始年齢は63歳
（特定消防組合員の方は従来どおり60歳）です。
　受給開始年齢になる約2～3か月前に、ご自宅に年金請求の書類が郵送されますので、書類の中の
「案内」に沿って請求手続をしてください。

　公務員の在職期間（注）が44年（528月）以上ある場合、65歳になるまでの間、「定額部分」（老齢基礎年金相当
額）が加算されるという特例（長期在職者特例）があります。ただし、厚生年金加入期間中はこの特例は適用さ
れないので、注意してください。詳細につきましては、年金課までお問合せください。
（注）�ここでいう「公務員の在職期間」に、フルタイム再任用の在職期間は算入されますが、短時間再任用の在職期間は算入されません。

※繰上げ請求は60歳以降にできますが、厚生年金加入期間中は賃金額に応じて、「老齢厚生年金」が一部または全額支給停止となります。
※減額された年金を生涯受け取ることになります。

※�年金の決定支給処理は、請求書類の受理順に行われます。同じ時期の提出でも不足書類がある場合は受理できず、また、日本年金機構
との情報連携の状況等によって最初の支給月が異なることがあります。なお、年金一元化以降、請求書受理から口座振込までの手続き
は複雑化しており、平成28年度の場合３～５か月間かかっています。

（注）�一般組合員については昭和
29.10.1以前の生まれの方、
特定消防組合員については昭
和30.10.1以前の生まれの方
は、一元化前の「別個の給付
による退職共済年金」です。

老齢厚生年金の受給開始年齢は段階的に引き上げられ、最終的には65歳からの支給となります
が、「老齢厚生年金の繰上げ」をすることにより、本来の受給開始年齢より早く（最大限60歳よ
り）、老齢厚生年金の受給を開始することができます。
　ただし、繰上げを行う際には、全ての年金を同時に繰上げ請求しなければなりません。また、年金
の繰上げを行うと、年金額は１か月繰り上げるごとに０. ５％の減額になり、減額された年金を生涯
受け取ることになります。
　繰上げ受給を希望される方は、請求手続き等について共済組合や年金事務所にご相談ください。

　老齢基礎年金65歳支給開始

■�63歳受給開始の
方で繰上げを請求
しない場合

（参考）受給できる年齢　特別支給の老齢厚生年金（注）の受給権発生年齢は下表のとおりとなります。

■�上記の方が60歳
で繰上げを請求し
た場合

60歳

63歳 65歳

イメージ図

受給開始
年齢

繰上げ請求

　繰上げの老齢厚生年金（36月繰上げ18％減額）

　老齢厚生年金63歳支給開始

　繰上げの老齢基礎年金（60月繰上げ30％減額）

生年月日（一般組合員） 受給開始年齢
～　昭和28.4.1

生年月日（特定消防組合
員）～　昭和34.4.1 60歳

昭和28.4.2　～　昭和30.4.1 昭和34.4.2　～　昭和36.4.1 61歳
昭和30.4.2　～　昭和32.4.1 昭和36.4.2　～　昭和38.4.1 62歳
昭和32.4.2　～　昭和34.4.1 昭和38.4.2　～　昭和40.4.1 63歳
昭和34.4.2　～　昭和36.4.1 昭和40.4.2　～　昭和42.4.1 64歳
昭和36.4.2　～ 昭和42.4.2　～ 65歳

年
金
課
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平成２９年度 人間ドックオプションキャンペーンのご案内

東 京 都 職 員 共 済 組 合 員 の 皆 様

ご受診できる健診一覧
人間ドック ご料金：￥14,960（組合員様）
脳ドック ご料金：￥23,060（組合員様）

大腸人間ドック ご料金：￥21,440（組合員様）

～当院からのご案内～ 通年でご受診可能です

～キャンペーンのご案内～
８月人間ドック受診限定！

ご料金：￥19,440（定価） ￥０

脳MRI検査では、脳梗塞や脳腫瘍、
脳の萎縮の有無がわかります。
初期の段階で発見する事で、投薬治
療が可能になる疾病もあります。
是非この機会にご受診下さい。

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:03-3365-5521 Fax:03-3365-5520

HP: http://www.kmc.or.jp
JR新宿駅西口より 徒歩約10分
JR大久保駅南口より 徒歩約５分
西武新宿駅より 徒歩約５分

※必ず、ドックへの追加オプションとしてご用命下さい

７・８・９月受診限定！ 選択無料オプション ～下記検査からおひとつ
無料で追加できます～

①甲状腺超音波検査 ¥10,800 ¥0
②脈波（動脈硬化）検査 ¥5,400 ¥0
③抗P53抗体 ¥3,780 ¥0

脳MRI検査
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