
イライラ ! オ ド オ ド

ストレスと仲良くなって
エネルギーに

強すぎる
ストレス
からは

逃げもあり！
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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」

　本連載もいよいよ最終回。これまで紹介してきた
「コーピング」の最大の目的は、「あなたの魅力を最
大限に引き出すこと」です。その観点で見ると、ス
トレスは決して悪者ではありません。むしろ個性を
映し出す鏡であり、冷静に対処法を見出す機会を提
供してくれる貴重な存在です。

　コーピングの心構えができ、習慣になれば、スト
レスを感じるたびに「ようし来た！ 成長のチャン
ス！」と思えるようになります。ストレスに打ち勝
つのではなく、仲良くなってエネルギーにするイ
メージでしょうか。スポーツでは「勝って反省、負
けて感謝」といいますが、負けるというストレスに
感謝できる人は必ず成長します。ぜひ、ストレスを
感じたら「コーピング」という方法があることを思
い出していただければ幸いです。

※身体に影響が出るようなストレスは強すぎる可能性があり
ます。症状が続く場合は専門家に相談してください。

　ストレスと向き合うことであなたが見出した対処
法は、自分の力で獲得した知恵であり、成長の証。
引き出しが増えるほど、自分らしくありながら、他
者や社会と良い関係を築いていけるようになります。

連載

最終回

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。

連載は今回で終了です。ご愛読ありがとうございました。

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「99%の人がしてい
ない たった1%のメンタルのコツ」(ディスカヴァー )、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。

TO YOU ! https://www.kyosai.metro.tokyo.jp/

KYOSAIだより共 済

特集1

今号の表紙／	特集１の内容に関連して、潤いのある眼球を表現しています。	
また、春らしい和やかな風景で季節感を演出しています。
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あるく

ストレスはあなたの個性
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ストレスを
　　味方に、あなたの魅力を最大限に引き出す



正常な目 ドライアイの目

正常な目の断面

油層

ドライアイの目の断面

水層
ムチン層

目の細胞
（角質・結膜）

目の違和感が続いています。
とりあえず市販の目薬で
対処していますが…

特集

目

目の不快感を
コントロールしよう

　ドライアイは、涙の異常によって目の表面の健康
が損なわれる病気です。軽く思われがちですが、悪
化させると目の不調だけでなく、慢性の頭痛や肩こ
り、全身の倦怠感まで引き起こす場合があります。
　涙には異物を洗い流すだけではなく、目の表面を
覆って乾燥や菌の侵入を防ぎながら、角膜などに栄
養や酸素を供給するなどの役割があります。涙は水
分の蒸発を防ぐ「油層」・角膜に酸素や栄養を送る

「水層」・目の表面に涙を保持する「ムチン層」とい
う３層構造になっていて、それぞれが適切なバラン
スを保つことで、正常に働きます。
　長時間にわたるパソコン作業やスマートフォン利
用などでまばたきの回数が減り、空調による乾燥な

ドライアイの原因を意識して下記
のような対策を取ることで、症状
の悪化を防ぐことができます。

どの環境要因も加わることで、そんな涙が不足した
り、質が低下したりしてしまいます。そのために目
の表面の角膜や結膜が傷つきやすくなって起こるの
が、ドライアイなのです。

　「シルマー試験」という、涙の量を調べる検査が一般的です。
目盛りの付いた専用のろ紙を５分間まぶたの縁に当て、濡れ
る長さを測ります。また、スリットランプとよばれる顕微鏡

で目の表面の状態を調べる検査や、「涙液層破壊時間（BUT）
検査」という涙の安定性を調べる検査もあります。どの検査
も外来で手軽にでき、強い痛みなどは感じません。

　保湿成分入りの目薬など、涙の質を補う目薬が処方される
ことが多いです。
　そのほかに、シェーグレン症候群などによる重症のドライ
アイ患者に対しては、「涙点プラグ」という手術治療があり
ます。目頭にある涙点にシリコン製の小さな栓をすることで、
涙が鼻の奥に流れる通り道を塞ぎ、ダムのように涙を貯める
治療です。ただし、脱落や感染のリスクもあるため、必ず専
門医に相談をして下さい。

1

監修：東京都医師会
理事 島﨑 美奈子 先生

市販の目薬や目の洗浄液には防腐剤などが含まれ、多用すると症状の悪化
につながるため、症状が続く場合は速やかに眼科を受診する。

　ドライアイの検査や治療は比較的手軽にできます。都庁第
二本庁舎にあるシティ・ホール診療所にも眼科がありますの
で、ぜひご活用ください。

目に疲れを感じたら、蒸しタオルなどをまぶたの上にのせて目を休ませる。

目の乾燥を防ぐために空調の風が直接当たらないように心がけ、加湿器な
どで湿度を保つ。

まばたきせずに画面を凝視することのないよう、文字を大きくしたり角度
を調整したりして作業環境を整える。

パソコン作業は長時間継続せず、１時間につき15分を目安にモニターを
見ない作業をはさんで目を休ませる。

パソコン作業の際は、まばたきを意識的に増やす。

1
2

1

2

3

4

5

6

クッェチフルセ を

してみよう

でできる
ドライアイの

検査 治療
と ドライアイの治療

ドライアイの検査

科眼

ドライアイとは
目が乾く…、だけじゃない！
ドライアイ

甘く見てはいけない

全身の
倦怠感

慢性の頭痛
肩こり

など…

栄養

栄養

酸素

※	あくまで目安ですので、気になる方は眼科を受診す
ることをお勧めします。

　「コンタクトレンズを使用している」「長
時間、パソコンを使う」「乾燥した環境に
いることが多い」といったライフスタイル
で、下記のような症状が複数ある方はドラ
イアイの疑いがあります。

目が疲れやすい
目に痛みがある、充血する
目がゴロゴロする
目が乾いた感じがする
目に不快感がある
目やにが出る
まぶしさを感じやすい
物がかすんで見える

まばたき我慢

鏡に向かって目を大きく見開く
ストップウオッチなどで何秒我慢
できたか計る

…ドライアイの症状が強い

…ドライアイの可能性あり

…問題なし

10秒以下

10～30秒

30秒以上

　涙の量が正常で、きちんと目の表面にと
どまっていれば、ある程度まばたきを我慢
できます。何秒我慢できるかで、セルフ
チェックをしてみましょう。

シルマー試験 涙の量が
少ない人

涙の量が
多い人

2mm

13mm

でセルフチェック
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のポイント

「セリ
ヌンテ

ィウス
よ、一

緒に歩
いてく

れ」

彼は無言でうなずき、

メロスをひしと抱きしめた。

メロス
は激怒

した。

かつてのように 

走ることのできない 

自分に。

必ず、この運動不足を 

解消せねばならぬと 

決意した。

走れ
メロス

特集 2

あるく
歩くヘルスケア

「体幹」ウオーキング
で

体幹を使った
ウオーキングとは

　身体を動かしたくなる３月、気軽に始められるウ
オーキングから健康習慣づくりをしませんか。ウオー
キングは健康維持やダイエット、ストレス解消などさ
まざまな効果があり、体への負荷の少ない有酸素運動
です。今回は「体幹」をしっかり使うことでより高い効
果を得られる、理想的なウオーキングをご紹介します。

　体の軸である「体幹」をしっかりと
機能させることで、ウオーキングの健
康効果は高まります。また、腹筋・背
筋・大殿筋といった体幹の筋肉は大き
く、エネルギー消費量が多いため、正
しく使えばダイエットにもつながりま
す。あらためてウオーキングの時間を
取らなくても、日常生活の中でも体幹
を使いながら早足で歩いたり、積極的
に階段を使ったりすれば、理想的なエ
クササイズになります。

体幹を正しく使えているかどうかは、立ち姿に表れます。全身の
バランスと体幹の主要筋肉を意識して、正しい立ち方をマスター
しましょう。これがすべての基本になります。

背骨を中心に、
肩甲骨を寄せて立つ

腹筋に力を入れつつ、
骨盤を前傾させる

重心を正しい位置に置き、
軸を安定させる

■	監修：金哲彦（きん・てつひこ）氏
【参考著書】『「体幹」ウォーキング』（ 講談社, 2010）、『正しく歩いて体をリセット 体幹ウォーキング』（ 学研プラス, 2017）

まずは、
「体幹」で

立つことから

「体幹」を使うための

肩甲骨 骨　盤 丹　田

左右の肩の高さを
水平にする

骨盤の高さを
水平にする

へその下にある「丹田」を
意識して重心を置く

肩甲骨を
自然に寄せ、

胸を開く

頭、肩、お尻、
かかとを

ほぼ一直線にする

お尻を引き上げて
骨盤を

前傾させる

骨盤の上に
上半身を
真っすぐ乗せる

胸を開く感覚で肩甲骨を背骨
に向けて寄せます。こうする
と、背筋がすっと伸びます。

お腹に力を入れ、お尻を引き
上げることで骨盤を前傾させ
ます。腰が反りすぎないよう
に注意。

へそから4 ～ 5センチ下にあ
る「丹田」というツボに意識
を置くことで、重心を下げま
す。

ここが
体幹

つⅢ
ポイント

Ⅰ
ポイント

Ⅱ
ポイント

Ⅲ

NPO法人ニッポンランナーズ理事長。有森裕子などオリンピック選手から市民ランナーまで、幅広い層より厚い信望を
集めるプロランニングコーチ。テレビやラジオの駅伝・マラソン中継の解説者としても活躍。4　KYOSAIだより  No.377  2018年3月号 　KYOSAIだより  No.377  2018年3月号　5



ポイント

拇
指
球

OK

かかとで着地し、
小指側に重心が
すばやく移動。
最後に拇指球を
抜ける。

特集 2

　コツは「正しい立ち姿」を崩さずに歩くことです。肩甲骨・
です。肩甲骨を動かすだけで勝手に脚が前に出るようになれば、
どれだけ歩くかはあなた次第。一日合計30分を日課にするな

骨盤・丹田を意識して、上半身を動かす感覚が何より大切
「体幹ウオーキング」はマスターです。コツさえ覚えれば、
ど、無理のない目標を見つけて実践してみてください。

「体幹」を使って

腕の動かし方 骨盤の動かし方 着地の仕方 重心移動の仕方

腕は「振る」より「引く」イメー
ジで動かします。腕を引いて肩甲
骨を背中の中心に寄せるように動
かすと、体幹を効率良く使えます。

「骨盤の前傾」をキープしながら
肩甲骨を動かすと、自然と骨盤が
前に出ます。脚と骨盤が一体化し
ているイメージです。

体幹が最も作用する瞬間です。つ
ま先とひざを正面に向け、着地し
た足の真上にまっすぐ上半身を乗
せます。

かかとで着地し、足の裏の外側か
ら母指球の順に重心移動するのが
理想的です。 全国各地で開催されているウォーキング大会（マ

ラソン等ランニング関連の大会も可）に参加し、
共済組合に申請するとQUPiOポイントが付与さ
れます。詳細は共済ホームページをご覧ください。

の歩くため

あるく

体幹
ウオーキングの

「体幹」を使って
歩いてみよう!

すねや
ふくらはぎが

痛む

膝の下側が
痛む

腰が痛む

膝の外側、
お皿の中が

痛む

足の蹴りに頼りすぎで、体
幹の使い方が不十分です。

筋力が不足しています。
大腿部の筋トレも行いま
しょう。

姿勢に原因があります。
猫背や反り腰のまま歩く
と腰に負担がかかります。

太ももの前側と外側の筋
肉の使いすぎで、体幹で
バランスよく歩いていな
い証拠です。

体幹ウオーキングを始めたばかりのとき、膝や腰に痛みが出ることがあります。痛み
や違和感があったら、歩くのをストップしてセルフケアを。初心者でないのに痛みが
出た場合は、体幹を使った歩き方ができていない可能性あり。肩甲骨と骨盤を意識し、
重心を脚の真上に真っ直ぐ乗せて踏み出す基本フォームを再確認してください。

健康習慣として定着させるためには、運動をしたあとのケアも大切です。

ウオーキングの
後のケア

基 本 の イ メ ー ジ

目線は
少し遠くに

肩甲骨を
動かす

胸を開く腕を強めに
引く

腕を前に出し
すぎない手を強く

握らない

丹田（重心）を
意識

脚より骨盤が
先に出る
イメージ

重心の
真下に着地後ろ足は強く

蹴り出さない

ウオーキング大会に参加して
QUPiOポイントをもらおう！

ありが
とう、

友よ!
どうか、
わしも仲間に
入れて
くれまいか

肩甲骨が
動く

骨盤から
前に

上半身が
骨盤の
真上に

体の軸は
終止崩さない
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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！

組合員証等の不正使用は禁止されています

お問合せ先 年金保険部医療保険課資格担当  03-3232-4726・4727お問合せ先 年金保険部医療保険課資格担当  03-3232-4726・4727

　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するため、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。
　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およ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の確認をお願いいたします。

　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。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。進学等に伴い組合員と別居となる被
扶養者の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
問い合わせください。

　組合員証の貸し借り等、組合員証等を不正に使用することは、厳重に禁止されています。刑事処分・
行政処分の対象となることもありますので、絶対にやめましょう。

【組合員証の不正使用により懲戒処分を受けた事例】
　事故者は、平成18年頃から平成27年10月までの間、自身の組合員証を友人に貸与し、友人は事故者
の組合員証を使って何度も医療機関で診療を受けた。これにより、東京都職員共済組合は、組合員でな
い友人の医療費を負担することとなり、損害を被った。
事故者の処分：停職６カ月

●	「退職後の医療制度」および「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等でご確認く
ださい。

●	ご質問やご不明な点がある場合は、所属の共済事務担当者へお問い合わせください。

就職したとき

別居したとき

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！

被扶養者が就職や別居した場合は、
手続をお忘れなく！

　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
くことになりますので、ご注意ください。

　3月31日付で退職後、任意継続組合員を希望される方は、法令で定められた期限である4月19日（木）までに掛金の
払込みが行われなければ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）を必ず返却してください！

■任意継続組合員の手続はお早めに！

①退職時（注1）にご返却いただくものについて
（注1）退職派遣者および公立学校共済等への転出者を含みます。ただし、再任用フルタイム職員になる場合は除きます。

［返却物］全ての「組合員証等」（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）
［返却先］所属の共済事務担当者

②退職時の手続について
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」を返却してください。

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）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（所得区分が変わるため、限
度額適用認定証は除く）」は引き続き使用することができます。ただし、資格継続のた
めの手続として、組合員資格取得届の提出が必要です。

公立学校共済に転出される方 東京都職員共済組合の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。

※退職後は、他の医療保険制度に加入する手続を行ってください。

3月31日付退職者の任意継続組合員取得手続について

事前受付の申込みを
した方（注2）

❶	3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。
❷	所属で「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。
❸	その領収書を所属の共済事務担当者に提示して、今までの組合員証と引き換えに「任意継続組合
員証」を受け取ってください。

事前受付の申込みを
しなかった方

❶	申込書等を所属の共済事務担当者を通じて、3月28日（水）までに共済組合に提出してください。
❷	4月3日（火）以降に共済組合の資格担当窓口（新宿区戸山3-17-1）にお越しください。
❸	資格担当窓口で「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（掛金の払込は
4月19日（木）まで（厳守））。

❹	その「領収書」を共済組合の資格担当窓口で提示して、今までの組合員証と引き換えに「任意継
続組合員証」を受け取ってください。

（注2）共済組合に3月2日（金）までに申込書類を提出いただいた方です。

その1

その2

医
療
保
険
課
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　年金の支給開始年齢は、63歳に達する日（63歳の誕生日の前日）です。

年金の名称 退職共済年金(経過的職域） 老齢厚生年金(公務員厚生年金）

請求手続
「年金請求書（国民年金・厚生年金保険老齢給付）」を、支給開始年齢到達
の3カ月前に、ご本人宛てに送付します。請求書は、共済組合または日本
年金機構（最終加入機関）からお送りします。

年金請求書の提出先
共済組合または年金事務所（「ワンストップサービス」により請求書はどこ
の実施機関でも受付します）

年金の決定と支給

請求書記載内容等の確認終了から、概ね3～ 5カ月後に年金額を決定(注1)

し、年金証書をご本人宛てに送付します。初回の支給は、年金決定後にご
指定の口座に振り込みます。年金は後払いであり、初回以降は偶数月の15
日（年6回）にその前月までの2カ月分の年金が支給されます。
(注1)同じ日に請求書が提出されても初回の支給月が異なることがあります。

再
就
職
し
た
場
合

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）

全額支給停止
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。再任用短時間職員、民間会社再

就職（一般厚生年金に加入）／
国会議員・地方議会議員

全額支給

　年度末において受給している年金により手続が異なります。

受給している年金の種類 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）

退職共済年金の改定請求および老齢厚生年金（公務員厚年）の請求
「退職共済年金改定請求書・老齢厚生年金請求書／退職時公務員
年金調査票」を所属に提出します。

老齢厚生年金(公務員厚生年金）
「退職時公務員年金調査票」を所属に提出します。
（改定請求書の提出は不要です）

●	改定通知書の送付は７月上旬以降となる見込みです。改定されるまでは、現在の年金額でのお支払い
となりますが、遡って支給額の精算を行います。

●	長期在職者特例（加給年金額加算）や障害者特例を適用する場合は請求等が必要になります。

※65歳以上の方は、上記の手続のほかに「退職等年金給付（退職年金）」の請求手続が必要です。
　請求書は、共済組合からご本人宛てに送付します。(所属からお渡しする場合もあります）

❶ 定年退職をする方（特定消防組合員を除く）

❷ 定年退職をする方（特定消防組合員）および再任用フルタイム職員を終了し退職する方

退職を迎える皆さんへ

平成30年3月に退職を迎える方（年度末60歳  以上）の年金の手続について

お問合せ先 年金保険部年金課  03-3232-4755

　在職老齢年金とは厚生年金保険等に加入した場合、賃金と年金額に応じて年金の一部または全額が支
給停止となる制度です。

　各月ごとの支給停止額は、次の方法で計算されます。

標準報酬月額＋標準賞与月額の合計額が46万円以下の場合の計算式です。

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

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

を差し引いた額の12分の1の額

（注2）28万円および46万円は平成29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。

（注3）長期在職者特例や障害者特例の適用の方が、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。

※実際には各場合の計算額を年額で計算して12で除します。

＝

＝

＝

-

+

+

から

+

+

×

×

28万円（注2）

46万円（注2）

1/2

1/2

-

-

■在職老齢年金の計算方法

　国民年金は、60歳未満の方は加入が義務付けられています。
　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」になっていますが、組合員が
東京都職員共済組合の組合員の資格を喪失すると同時に「国民年金の第3号被保険者」の資格を喪失することになります。
　組合員が退職後、65歳未満で再任用職員や民間会社への再就職等により被用者年金に加入する場合、配偶者（60歳未
満）は「国民年金の第3号被保険者」となりますが、それ以外の場合、配偶者（同）は「国民年金（第１号被保険者）」
に加入する必要があります。お住まいの区市町村で手続をしてください。

　公務員の在職期間（再任用短時間を除く）が44年（528月）以上ある場合、老齢厚生年金が支給されている方につい
ては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制度があります。
　ただし、厚生年金加入期間中はこの加算は支給停止となる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
問い合わせください。

被扶養者(配偶者）の年金加入

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〜

忘れずに手続を！

標準賞与月額

 標準賞与月額とは

標準賞与月額

標準報酬月額

標準報酬月額とは

在職老齢年金

標準報酬月額

基本月額

基本月額

基本月額（注３）とは

基本月額

支給停止月額

支給停止月額

支給停止月額

【64歳まで】

【用語の説明】

【65歳から】

・職域年金相当部分
・加給年金額
・経過的加算額

退職共済年金額（年額）
+

老齢厚生年金額（年額）

年
金
課
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貸付けをご利用の皆さんへ

平成 30 年度「繰上償還」の日程について
退職時に貸付金が残っている方は、
退職手当から控除されます

平成 30 年度の掛金率について

お問合せ先 管理部財務課計理担当  03-3232-4711

お問合せ先 事業部貸付課貸付収納担当  03-3232-4743

お問合せ先 事業部貸付課貸付収納担当  03-3232-4743

区分 平成29年度
（平成30年3月現在）

平成30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 9.743% 9.743% 9.900%

　貸付金を早く償還したい場合や、利息を軽減したい場合等に、ご利用ください。 　平成30年3月末日で退職される方より、よくある質問をまとめました。

繰上償還申請書を提出
●	提出期限内必着
●	償還額または償還回数の変更
を希望する場合は「直近の給
与明細書(写)」を添付

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

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）
●	貸付課での現金収納は不可

1 2 3

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30年4月  3月26日 	 4月	11日  4月18日

5月  4月25日 	 5月	11日  5月18日

6月  5月25日 	 6月	13日  6月20日

7月  6月25日 	 7月	12日  7月20日

8月  7月25日 	 8月	13日  8月20日

9月  8月27日 	 9月	11日  9月19日

10月  9月25日 	 10月	12日 10月19日

11月 10月25日 	 11月	 8日  11月15日

12月 11月26日 	 12月	11日  12月18日

平成31年1月 12月25日 	  1月	10日  1月18日

2月 1月25日 	  2月	13日  2月20日

3月 2月25日 	  3月	12日  3月19日

●	みずほ銀行・ゆうちょ銀行以外の金融機関からの
払い込みは、全て「物件付文書振込」になりま
す。一部の金融機関およびネット銀行は、文書振
込ができませんので、ご利用の金融機関に確認を
してください。

●	繰上償還申請書の入手方法
	 所属の共済事務担当者またはHPから入手してくだ
さい。
<共済組合ホームページからの入手方法>
都共済トップページ → 組合員のページ → 各種様
式 → ｑ.貸付事業 → 05 繰上償還申請書

●	借換えをする場合の注意点
	 融資実行日は、払込書の受け取りから上記払込期
限内に設定してください。
	 払込期限を過ぎると、繰上償還はできません。

●	繰上償還申請書の提出先について
	 提出期限内に届くように、交換便または郵便等
で、下記まで提出してください。
<提出先>
東京都職員共済組合事業部貸付課貸付収納担当
〒162-0052　東京都新宿区戸山3-17-1

　短期給付・福祉事業とも、平成30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。

　長期給付の掛金率は、被用者年金一元化法およ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30年9月に改定されます。
※平成30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。

■短期給付・福祉事業の掛金率

■長期給付の掛金率

一般組合員の掛金率

繰上償還の流れ

繰上償還日程表

●	全額繰上償還をした方は、償還月の翌月に、完済通知書を受け取る

退職するに当たり、何か手続は必要ですか？

ご本人が手続をする必要はありません。退職手当から未償還元金と利息が、自動的
に控除されます。
なお、未償還元金および利息が退職手当額を超えている場合は、不足分の払込書が
所属を通して送付されます。期限内に金融機関でお支払いください。

団体信用生命保険の引落口座は、すぐに解約してもいいですか？ 

団信保険料を返還する場合があるため、それまで口座の解約はしないでください。
該当する方には、5月末日頃に返還金を振り込みます。

Q

Q

A

A

財
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森林セラピー® を体験してみませんか？ 新緑の美しい、春の森林セラピー
新たな申込方法が加わり、お申し込みしやすくなりました！！

森林セラピーとは、科学的に検証された
「森林浴効果」のことです。

自然の息吹を感じながらゆったりとした時間を過ごして、
「こころ」も「からだ」もリフレッシュしましょう！

都共済の森林セラピーの
おすすめポイント　

◇同行ガイドが森の中を詳しく解説！
◇人気の体験プログラムをご用意！
◇地元食材を使った昼食付き！
◇専用車で移動がらくらく！

★小学生が参加できるコース（その他のコースは中学生以上が対象）

■平成30年度 実施予定　　　　　※実施日・コース内容は、都合により変更になる場合があります。

疲れにくい上手な歩き方
出発前にはウォーミングアップの体操を

奥多摩町コース 掲載号
第５回 7月22日(日) 手作りピザ＆川遊び★

5月号

宿泊① 7月27日(金)
 ～ 28日(土)

日原巨樹巡りと鍾乳洞探
検＆渓流釣り体験★

第６回 8月5日(日) 渓流釣り体験★
第７回 8月12日(日) 渓流釣り体験★

第８回 8月18日(土) 浮橋ウォーク＆
陶芸体験★

宿泊② 10月20日(土)
   ～ 21日(日)

そば打ち体験と
ムササビ観察会★ 7月号

第９回 10月28日(日) 海沢滝巡り

9月号
第10回 11月17日(土) 奥多摩湖いこいの路

全線12㎞ウォーク
第11回 11月23日(金・祝) そば打ち体験★

第12回 12月1日(土) 鳩ノ巣渓谷＆
はとのす荘ランチ

檜原村コース 掲載号
第４回 7月22日(日) 木工体験＆温泉★

5月号第５回 7月28日(土) 川遊び＆温泉★
第６回 8月5日(日) 川遊び＆温泉★

宿泊① 9月22日(土)
  ～ 23日(日)

払沢の滝と北谷を巡る
ガイドウォーク 7月号

第７回 10月20日(土) 古民家ヨガ＆温泉

9月号

第８回 10月27日(土) 紅葉狩り＆温泉
第９回 11月3日(土) 滝めぐり＆温泉

宿泊② 11月17日(土)
   ～ 18日(日)

払沢の滝と北谷を巡る
ガイドウォーク

第10回 11月23日(金・祝) 座禅体験 ＆ 温泉

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。

森林セラピー参加のコツ
■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。

【 斜面に対してまっすぐに立つ 】
上りのときは前かがみにならないように気
をつけ、下りのときは腰を引かずに後ろ脚
をやや曲げるイメージで歩きます。

【 木の根は踏まない 】
湿っていると特に滑りやすいので、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。

【 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。

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

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。

ゆっくり呼吸しながら
静かに伸ばす

大きくしっかり
曲げ伸ばし

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。

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

その他
●タオル  ●着替え 
●ペットボトルまたは水筒
●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）

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。

アキレス腱
伸ばし

屈伸

※ 奥多摩町コースご参加後、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。）

参加費参加費

参加費

参加費

参加費

参加費

参加費

　　　　  奥多摩駅集合 → 　　　　 ガイダンス・健康チェック… 
　　　　ガイドウォーク …　　　　 昼食(セラピー弁当)・森のシ
エスタ … 　　　　  森林ヨガ … 　　　　 健康チェック→
　　　　  奥多摩駅解散 （歩行距離約 2㎞）

　　　　  奥多摩駅集合 … 　　　　 ガイダンス・健康チェック… 
　　　　ガイドウォーク（奥多摩駅～道所）…　　　　 昼食(セラ
ピー弁当) … 　　　　 ガイドウォーク（道所～小河内ダム）→ 
（　　　　移動）→　　　　　  健康チェック…　　　　　奥多摩駅解散
  （歩行距離約 9㎞）

　　　　  奥多摩駅集合 … 　　　　 ガイダンス・健康チェック→ 
（　　　　移動）→　　　　ガイドウォーク（集落上部～集落内）…
　　　　昼食(セラピー弁当) → 　　　　 ガイドウォーク（集落内
～峰谷橋）→ （　　　　移動）→　　　　　  健康チェック…
　　　　奥多摩駅解散  （歩行距離約 4㎞）

　　　　  奥多摩駅集合 … 　　　　 ガイダンス・健康チェック→ 
（　　　　移動） →　　　　　ガイドウォーク（倉沢のヒノキ）→
　　　　昼食(セラピー弁当) → 　　　　 日原鍾乳洞 → 
（　　　　移動）→　　　　　  健康チェック…　　　　奥多摩駅解散
  （歩行距離約 4㎞）

10:00

9:20

10:00

9:20 

10:40 

10:00 

12:30

12:30

12:30

12:40 

16:00

16:00

10:10

9:30

10:10 

9:30

15:50

15:40

10:40

10:00

11:30

10:30 

16:10 16:30

15:10

15:00

15:40

15:40

13:40

13:10

13:10 

13:20  

15:20

　　　　武蔵五日市駅集合 → 　　　 ガイダンス→ 
ガイドウォーク（大滝の路）…  　　　 　三頭山頂で昼食（セラピー
弁当）… 　　　　ガイドウォーク（ブナの路） → （　　　　移動）
→　　　　温泉入浴（数馬の湯）→（　　　　移動）→
　　　　武蔵五日市駅解散 （歩行距離約 5.4㎞）

　　　　武蔵五日市駅集合 → 　　　　 ガイダンス→ 
座禅とお茶（玉傳寺）→  　　　 　 昼食（セラピー食）…
ガイドウォーク（大滝の路） → （　　　　移動）→　　　　温泉入
浴（数馬の湯）→（　　　　移動）→　　　　　武蔵五日市駅解散 
 （歩行距離約 2.5㎞）

　　　　武蔵五日市駅集合 → 　　　　 ガイダンス→ 
ガイドウォーク（大滝の路）…  　　　 　　昼食（セラピー弁当）… 
　　　　ガイドウォーク（回廊の路・シイタケ狩り）→（　　　　
移動）→　　　　温泉入浴（数馬の湯）→（　　　　移動）→　　
　　　　　　武蔵五日市駅解散
※シイタケ狩りは、発育状況により実施できない場合があります。
 （歩行距離約  5～6㎞）

9:00

9:00

9:00

9:15

9:15

9:15

12:30 

12:00 

12:00 

15:30 
16:30 

10:30 

10:00

10:30 

13:10 

12:45 

12:45 

16:00 
17:00 

16:3015:30

14:50 
14:40 

14:3014:20

14:30 
14:20 

①組合員・②被扶養者　2,800円
③2親等以内の家族　　 4,800円

①組合員・②被扶養者　4,000円
③2親等以内の家族　　 6,000円

①組合員・②被扶養者　4,000円
③2親等以内の家族　 　6,000円

①組合員・②被扶養者　3,000円
③2親等以内の家族　 　5,000円

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

①組合員・②被扶養者　3,000円（1,900円）
③2親等以内の家族　　 5,000円（3,900円）

①組合員・②被扶養者　4,100円
③2親等以内の家族　 　6,100円

4月28日4月28日

5月12日

 5月20日

6月2日

5月19日

6月2日

コース内容のお問合せ先

【第1回】三頭山登山＆温泉

申込締切：4月12日

奥多摩町コース 檜原村コース

【第1回】森林ヨガ＆森のシエスタ

【第2回】 一日中森の中！
都民の森ガイドウォーク＆温泉

【第2回】むかし道全線9㎞ウォーク

【第3回】標高900m天空の集落「峰」

【第4回】千年の大ヒノキ＆鍾乳洞探検

【第3回】座禅体験＆温泉

対象：中学生以上
募集人数：16人

対象：中学生以上
募集人数：24人

対象：中学生以上
募集人数：24人

対象：中学生以上
募集人数：24人

対象：小学生以上
募集人数：24人

対象：小学生以上
募集人数：25人

対象：中学生以上
募集人数：16人

土

土

土

日

土

①都共済の組合員　②都共済の被扶養者
③(助成金対象外)①または②に同伴して参加する配偶者および２親等以内の家族
※ 再任用職員(短時間勤務)、非常勤職員等、都共済以外の健康保険組合に加入している方が参
加できるのは、③に該当する場合のみです。

組合員・被扶養者の参加費は、助成金を差し引いた額。（　）内は小学生の金額。
（参加費の助成は、日帰りコース2,000円・宿泊コース10,000円。それぞれ年度内1回限り）

参加資格

申込方法 詳しい申込方法は、共済組合ホームページまたは各所属宛てにお送りする通知文をご覧ください。
（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）

※お申し込み多数の場合は抽選となります。

参加者
募集!!

土

土

木

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
Tel.042-598-0069　info@hinohara-kankou.jp

檜原村
コース

奥多摩町
コース

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215-6
Tel.0428-83-8855 　Fax.0428-83-8856
info@okutama-therapy.com

シイタケ
狩り体験

健
康
増
進
課
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NO

NO

NONO

NOYES

YES

YES

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

まだ間に合います!
ぜひ「初回面接」をお申し込みください

平成29年度特定保健指導の案内書を受け取り、
まだお申し込みされていない方へ

共済組合では特定健康診査（職員健診等）の結果から、
下記に基づいて特定保健指導の対象者を選定しています。

申込締切は
平成30年

5月31日まで

健診受診時に次のいずれかの薬を服薬していた
・血圧を下げる薬
・中性脂肪を下げる薬
・インスリン注射または血糖を下げる薬
・コレステロールを下げる薬

腹囲は85㎝以上（男性）、
90㎝以上（女性）である

次の項目のうち、いくつ当てはまりますか？
・	空腹時血糖100mg/dl以上またはHbA1c5.6％以上
・	中性脂肪150mg/dl以上またはHDLコレステロール39mg/dl以下
・	血圧（最高値）130mmHg以上または血圧（最低値）85mmHg以上

BMIは25以上である

タバコを吸う 65歳未満である

（医社）
こころとからだの元氣プラザ

☎ 03-5835-5656
会 場

こころとからだの元氣プラザ
（千代田区飯田橋）

東京顕微鏡院立川事務所
（立川市高松町）

（医社）同友会
☎ 03-5803-2831

会 場
春日クリニック

（文京区小石川）

（一財）日本がん知識普及協会
☎ 03-3213-0091

会 場
がん知識普及協会付属

有楽町電気ビルクリニック
（千代田区有楽町）

（株）ベネフィットワン・
ヘルスケア

☎ 0120-383-317
会 場

ベネフィットワン・ヘルスケア
（千代田区大手町）

他、都内各所、首都圏等の会場もあります。

明治安田システム・
テクノロジー（株）

☎ 0120-242-292（火〜土）
☎ 03-5709-3500（月）

会 場
明治安田システム・テクノロジー

（大田区山王）
他、都内各所、首都圏等の会場もあります。

ジャーでこまめに腹囲を測りましょう。
腹囲1㎝は、ほぼ体重1㎏に相当します。お腹回りがスッキリすると、
確実に体重が減っています。

バコに適量喫煙はありません。
1日1本未満の喫煙でもリスクは伴います。運動・勉強・趣味など体が喜ぶ
ことを始めてみるのをお勧めします。　　

ディーに良い変化があらわれたら頑張った自分を褒めましょう。
6カ月間をストイックに過ごすことは容易にはできません。
短期間（週、月単位）の目標を立てて、達成できたら自分にご褒美を。　

んじょう（現状）にあった行動計画を習慣化させましょう。
「初回面接」に立てた行動計画を続けていくのが難しければスモールチェンジ
することも必要です。無理なく続けられることを習慣にすることが大切です。

ろく（記録）をつけましょう。
腹囲・体重など取り組み状況を記録することで、頑張っている成果が見え、
やる気もアップしていきます。また、自分の生活習慣の改善のポイントも
見えてきます。

 いじゅう（体重）はできるだけ毎日測りましょう。
体重計に乗るだけで、自然に体重コントロールが身につきます。

つもの行動にプラスαしてみましょう。
始めた当初は順調に目標達成に向かっていたのに、
次第に停滞気味になることはよくあることです。
通勤時の早歩き、階段を使う、ゆっくり噛んで食事を
するなど、ちょっとしたことをプラスしてみましょう。

YES ①

YES ②

①で1つまたは
②で2つ該当

①で2つ以上
または②で3つ該当

該当なし
②で1つ該当

あなたは
特定保健指導非対象者
です

あなたは
特定保健指導対象者

（動機付け支援）です

あなたは
特定保健指導対象者

（積極的支援）です

初回面接を受けられてからの生活はいかがでしょうか？
目の前にせまった6カ月後のゴールに向かって、ラストスパートです。

いずれかの保健指導機関に
直接お申し込みください

受付時間
月〜金曜日
9 時〜 17 時

健
康
増
進
課
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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

35歳以上の組合員および被扶養者の皆さんへ

平成30年度 「人間ドック助成」のお知らせ
年内の受診をご希望の方は、早めにお電話いただかないと
予約がとれないことがありますのでご注意ください！

※共済組合からの助成は年度内に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。

（注1）平成29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。

区分 一般 節目ドック 永年勤続退職予定者

対象者
35歳以上(年度末現在)の

組合員および被扶養者

年度内に満45・50歳
の誕生日を迎える

組合員および被扶養者
定年等により退職される方

助成額 25,000円 30,000円 35,000円

種別 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
※ご利用は年度内にいずれかを1回です。

受診期間
平成31年3月31日まで

(医療機関によっては、期限が
早まることがあります)

平成30年12月31日まで
(年末を除く)

退職予定日の1年前から退職日翌日の
6カ月後まで
※退職日まで（必着）に申請が必要です。

医療機関 アジュール竹芝総合健診センター
他54指定医療機関

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

■平成30年度人間ドック助成の概要

■平成30年4月以降受診の人間ドック利用方法

医療機関に
直接予約
する

※受診日の3週間前
まで

受診券発行
依頼をする

※受診日の2週間前
まで

※永年勤続退職予
定者助成の申請
は、所定の「申請
書」を郵送または
FAXで退職日ま
で（必着）にお送
りください。

3月中
の依頼先
4月受診分
のみ（注1）受付

4月以降
の依頼先

3月までの受診券発行依頼先
(株） ベネフィットワン・ヘルスケア健診予約受付センター
WEB 	 https://kenshin.happylth.com/tokyo/
TEL 	 0800-9199-028（または03-6870-2610）

	 平日 10:00〜21:00　土日祝日 10:00〜18:00  

FAX 	 089-900-8281（24時間受付）
郵送 	 〒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および所属経由で
お知らせします。

1 2

平成29年度に定年退職等を
迎える方は、申請期限まで
あとわずかです！

女性ドックキャンペーン
女性ドックAまたはBを受診する方に、
一般区分の助成金25,000円の利用に加えて約8,000円割引

期　間 平成30年4月〜 12月

対象医療機関 アジュール竹芝、三楽病院、
立川中央病院

ペア割キャンペーン
2人1組で同日に人間ドックを受診する方に、
一般区分の助成金25,000円の利用に加えて約5,000円割引

期　間 平成30年4月〜 6月

対象医療機関　 アジュール竹芝のみ
（日帰り人間ドックのみ対象）

対象：35歳以上の組合員・被扶養者
※節目ドック、永年勤続助成、他のキャンペーンとの

併用は不可

お得な人間ドックキャンペーンのお知らせ
平成30年度

【助成額】 一般 25,000円
節目 30,000円
永年勤続 35,000円

所在地 人間ドック医療機関名 電話番号

種別および契約料金(円）

日帰りドック
大腸ドック

脳ドック
女性ドック　（注2）

料金 大腸検査方法 女性ドック
A

女性ドック
B 乳房検査方法

東
京
都

港
(直営)

　　　　　　　　　　　　(注3)
アジュール竹芝総合健診センター 　

（詳細はP.25をご覧ください）
03(3437)2701

一般 35,800円 ― ― ― 47,356円 35,800円

超音波、マンモグラフィ選択可
節目 35,400円 ― ― ― 46,956円 35,400円
永年 35,000円 ― ― ― 46,556円 35,000円
35歳未満 37,800円 ― ― ― 49,356円 37,800円

千代田

　　　　　　　　　　　(注3)
東京都教職員互助会三楽病院 03(5282)8331 37,800円 42,200円 内視鏡のみ 43,200円 43,200円 39,100円 マンモグラフィのみ

内幸町診療所 03(3501)5567 39,960円 ― ― 39,960円 52,920円 47,520円 超音波、マンモグラフィ選択可

こころとからだの元氣プラザ 03(5210)6622 37,800円 46,286円 内視鏡、
バリウム選択可 40,423円 50,004円 41,143円 超音波、マンモグラフィ選択可

東都クリニック 03(3239)0302 39,744円 55,296円 内視鏡のみ 47,196円 51,300円 44,172円 超音波、マンモグラフィ選択可

中央 聖路加国際病院附属クリニック・
予防医療センター 03(5550)2400 62,640円 ― ― ― 66,960円 ― 超音波、マンモグラフィ選択可

港 芝パーククリニック 03(3434)4485 41,040円 ― ― ― ― ― ―

新宿

芙蓉診療所 03(3350)6731 42,120円 42,120円 バリウムのみ 54,000円 ― ― ―
金内メディカルクリニック 03(3365)5521 39,960円 46,440円 内視鏡のみ 48,060円 ― ― ―
明治安田健康開発財団新宿健診
センター 03(3349)2731 39,960円 ― ― ― 46,440円 ― 超音波、マンモグラフィ選択可

楠樹記念クリニック 03(3344)6666 42,120円 ― ― 45,360円 52,920円 42,120円 超音波、マンモグラフィ選択可

新宿三井ビルクリニック 03(3344)3300 37,800円 42,120円 内視鏡、
バリウム選択可 ― 46,440円 35,640円 超音波、マンモグラフィ選択可

東京医科大学病院健診予防医学
センター 03(5323)0320 42,120円 ― ― ― ― ― ―

文京 春日クリニック（同友会） 03(3816)5840 41,040円 ― ― 45,360円 60,480円 ― 超音波、マンモグラフィ選択可

台東
浅草クリニック 03(3876)3600 43,200円 ― ― ― 49,422円 42,223円 超音波のみ
永寿総合健診・予防医療センター 03(3833)7351 43,200円 ― ― 45,360円 54,000円 43,200円 超音波、マンモグラフィ選択可
鶯谷健診センター 03(3873)9161 43,200円 72,360円 内視鏡のみ 43,200円 52,920円 44,280円 超音波、マンモグラフィ選択可

江東 がん研究会有明病院健診センター 03(3570)0503 63,000円 ― ― ― ― ― ―

大田 牧田総合病院人間ドック
健診センター 03(3751)3489 36,800円 ― ― 40,400円 ― ― ―

渋谷 フェニックスメディカル
クリニック人間ドックセンター 0120(063)063 41,040円 41,040円 内視鏡、

バリウム選択可 36,504円 54,000円 41,040円 超音波、マンモグラフィ選択可

杉並
佼成病院 健康管理室 03(5340)5102 43,200円 42,552円 バリウムのみ 54,000円 52,920円 44,280円 超音波、マンモグラフィ選択可
河北総合病院健診センター 0120(548)987 39,096円 ― ― ― 50,544円 41,904円 マンモグラフィのみ

豊島

サン虎の門クリニック 03(3988)1862 37,800円 ― ― 48,600円 48,600円 39,960円 超音波、マンモグラフィ選択可
平塚胃腸クリニック 03(3984)4316 39,960円 39,960円 内視鏡のみ ― ― ― ―
池袋藤久ビルクリニック 03(5951)1201 ― 43,200円 内視鏡のみ ― ― ― ―
池袋ロイヤルクリニック 03(3989)1112 42,120円 54,540円 内視鏡のみ ― ― ― ―

北 東京北医療センター 03(5963)3315 41,040円 ― ― ― ― ― ―

板橋
愛誠病院 03(3961)5388 37,260円 40,500円 内視鏡のみ 41,580円 ― ― ―
板橋中央総合病院 03(3967)1181 41,040円 ― ― 43,200円 ― ― ―

練馬 スズキ病院 03(3557)3003 38,340円 38,880円 内視鏡のみ 38,880円 ― ― ―
八王子 仁和会総合病院 042(644)3721 38,880円 42,120円 バリウムのみ ― ― ― ―

立川
立川中央病院附属健康クリニック 042(526)3222 37,800円 ― ― 40,500円 49,680円 38,880円 超音波、マンモグラフィ選択可
国家公務員共済組合連合会 
立川病院健康医学センター 042(523)3147 43,200円 ― ― ― ― ― ―

三鷹 野村病院予防医学センター 042(247)8811 41,040円 ― ― 43,200円 ― ― ―
町田 多摩丘陵病院 042(797)1512 37,800円 42,120円 バリウムのみ 43,200円 ― ― ―

小金井 桜町病院 042(383)4111 42,120円 ― ― ― ― ― ―
小平 公立昭和病院 042(466)1800 50,760円 ― ― ― ― ― ―
多摩 聖ケ丘病院 0120(034)211 39,960円 ― ― ― 51,840円 41,040円 超音波、マンモグラフィ選択可

あきる野 あきる台病院 042(559)5449 32,400円 ― ― ― ― ― ―

神
奈
川
県

横浜
横浜総合健診センター 045(461)1230 41,040円 ― ― ― ― ― ―
金沢健診クリニック 045(786)0915 36,720円 ― ― 37,800円 ― ― ―

川崎
新百合健康管理センター 044(959)3121 39,420円 ― ― ― 49,680円 39,420円 マンモグラフィのみ
アルファメディック・クリニック 044(511)6116 39,960円 45,360円 内視鏡のみ 45,360円

相模原 ＪＡ健康管理センターさがみはら 046(229)3731 39,960円 ― ― 44,280円 49,680円 44,280円 超音波、マンモグラフィ選択可
藤沢 藤沢総合健診センター 046(623)3211 43,200円 47,520円 バリウムのみ 49,680円 46,440円 43,200円 超音波のみ

千
葉
県

千葉 井上記念病院 043(245)8811 38,880円 ― ― 43,200円 ― ― ―

船橋
花輪クリニック 047(422)2202 41,040円 ― ― ― 45,900円 ― 超音波、マンモグラフィ選択可
船橋中央病院 047(433)5885 41,040円 51,840円 内視鏡のみ ― ― ― ―

柏 柏健診クリニック 047(167)4119 41,040円 48,600円 内視鏡、
バリウム選択可 39,960円 ― ― ―

埼
玉
県

さいたま 大宮共立病院 048(686)7155 38,880円 ― ― 42,120円 ― ― ―
川口 済生会川口健診センター 048(257)2211 42,120円 ― ― 48,816円 54,540円 ― 超音波、マンモグラフィ選択可
八潮 八潮中央総合病院健診センター 048(998)8001 38,340円 ― ― ― ― ― ―
上尾 上尾中央総合病院 048(773)1114 37,800円 ― ― 58,320円 ― ― ―

茨城県 牛久 牛久愛和総合病院 029(873)4334 39,960円 ― ― ― ― ― ―
山梨県 笛吹 石和温泉病院 055(263)7071 38,340円 ― ― ― 42,120円 31,320円 超音波、マンモグラフィ選択可

新

新

（注2）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。
（注3）節目ドック（4〜 12月受診まで）およ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およ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。
※ 東芝病院総合健診センターは指定解除しました。
※ 詳細は共済組合ホームページ（https://www.kyosai.metro.tokyo.jp/）をご覧ください。

※自己負担額は、下記表の契約料金から助成額を 
　除いた額です。（オプションは、別途自己負担）

新  　　　　はH30年度から新規追加
赤字は変更

平成30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

平成29年度と同内容で実施します！  予約をとりやすい4・5月の受診がお勧め！

健
康
増
進
課
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別邸
海と森

（千葉県 犬吠埼）

近畿日本ツーリスト

お問合せ先 事業部厚生課保健施設担当  03-3232-4751

平成30年度 リフレッシュ宿泊施設のご案内
〜春も秋も週末も!   お得な施設で心身ともにリフレッシュ ! 〜

使える人の範囲が拡大しました!!
兄弟姉妹、おい・めいなど三親等の親族まで使えるようになりました!

知ってる人だけ得をする！ 人気ホテルから老舗旅館まで、厳選良質な施設を取りそろえました。
“家族と”“友だちと”“同僚と”リフレッシュ！ ぜひ、あなたも利用してみませんか？

平成30年度　開設予定

平成30年度リフレッシュ宿泊施設　新規開設施設のご紹介

平成30年度　開設施設一覧

リフレッシュ宿泊施設の使える季節
4月 5月 6月 7月 8月 9月 10月 11月 12月 1月 2月 3月

取扱旅行社 都県 地区名 施設名 定員

JTB

栃木県 日光 日光千姫物語 6
群馬県 伊香保温泉 岸権旅館 5
群馬県 谷川温泉 金盛館せせらぎ 5
東京都 奥多摩 奥多摩の風　はとのす荘 4
山梨県 河口湖温泉 若草の宿　丸栄 5
神奈川県 奥湯河原温泉 山翠楼SANSUIROU 5
長野県 軽井沢 ホテルマロウド軽井沢 5
静岡県 熱海温泉 古屋旅館 5
静岡県 北川温泉 望水 5
静岡県 修善寺温泉 湯回廊　菊屋 4

近畿日本
ツーリスト

栃木県 鬼怒川温泉 鬼怒川温泉　山楽 5
千葉県 舞浜 ホテルオークラ東京ベイ 4
千葉県 犬吠埼　 別邸　海と森 6
山梨県 笛吹川 フルーツパーク富士屋ホテル 4
山梨県 西山温泉 「源泉掛け流しの宿」慶雲館 5
静岡県 伊豆長岡温泉 三養荘 4
静岡県 伊東温泉 青山やまと 5

取扱旅行社 都県 地区名 施設名 定員

JTB 東京都 奥多摩 奥多摩の風　はとのす荘 4
静岡県 北川温泉 望水 5

近畿日本
ツーリスト

山梨県 西山温泉 慶雲館 5
静岡県 伊東温泉 青山やまと 5
静岡県 三津浜 松濤館 5

日本旅行 新潟県 越後湯沢温泉 ホテル双葉 5
石川県 和倉温泉 加賀屋（客殿） 5

小田急
ツーリスト

神奈川県 強羅温泉 季の湯　雪月花 3
神奈川県 小涌谷温泉 水の音　水月の庄 5
静岡県 御殿場 マースガーデンウッド御殿場 3

京王観光

千葉県 木更津温泉 龍宮城スパ・ホテル三日月（春のみ） 4
静岡県 稲取温泉 海一望絶景の宿　いなとり荘（春のみ） 5
栃木県 日光湯元温泉 奥日光小西ホテル（秋のみ） 5
群馬県 水上温泉 源泉湯の宿　松乃井 6
静岡県 今井浜温泉 今井荘（秋のみ） 5

東武
トップツアーズ

栃木県 中禅寺温泉 中禅寺金谷ホテル 3
栃木県 日光 日光金谷ホテル 3
栃木県 那須湯本温泉 ブランヴェール那須 4

若草の宿
丸栄

（山梨県 富士河口湖）

JTB

奥日光
小西ホテル

（栃木県 日光湯元温泉）

京王観光

ブランヴェール
那須

（栃木県 那須湯本温泉）

東武トップツアーズ

●	富士山・河口湖を望む2つの
見はらし露天風呂

●	宿から続く遊歩道で湖畔散策

●	屋上を開放した富士山展望台

●	犬吠埼に位置する絶景・
温泉・美味・癒しの宿

●	本土で一番早い日の出を楽しむ

●	港町銚子の新鮮な海の幸

●	乳白色の硫黄泉で源泉掛け流し

●	全室禁煙

●	専属の名物ガイドがご案内す
るトレッキングツアーの実施

●	温泉・プール・スパで満喫

●	部屋からの四季折々の眺め

●	那須野が原牛と三元豚の
しゃぶしゃぶ

世界遺産“富士山”のふもと、四季を映す河口湖のほとりに位置する、和の情緒あふれる静かな湖畔の宿。
宿自慢の最上階の見はらし露天風呂『富士の湯』『湖の湯』をはじめ、身も心も癒す多彩な湯処があります。
旬彩豊かな和会席と伝統の真心香るおもてなしでお迎えします。

58m2以上のゆとりある客室はいずれも露天風呂付き。全室オーシャンビューの露天風呂からは
月と星と灯台を一人占め。地の素材を活かした新鮮な海の幸のお料理をご堪能ください。

日光湯元温泉（乳白色の硫黄泉）の源泉掛け流し露天風呂のホテルです。温泉は、「美肌の湯」と呼ばれ、
成分のメタケイ酸がお肌に潤いを与えます。奥日光の魅力を案内する専属の名物ネイチャーガイドが常駐
し、また毎週土曜日にはジャズライブ等の催しを行っています。客室は全室禁煙です。

自然豊かな那須高原に佇むホテルの部屋からは、四季折々の美しい景色を楽しむことができます。
ホテルには、プール・キッズルームの施設に加えて、多くの恐竜が遊びに来ており、お子様も楽しめる
施設となっています。おいしいお食事とともに、ご家族でゆっくりお過ごしください。

はとバスを使って手軽に行ける

富士の麓の素朴な人情でおもてなし

海と森の狭間に浮かぶように広がる高台のリゾート空間

紅葉といえば日光です

夏季施設 冬季施設

週末 週末 週末

春季 秋季
4/27~5/6 10月上旬〜 11月下旬

NEW!

NEW!

NEW!

NEW!

NEW!

詳しくは共済からの
通知文をご確認ください

週末

週末

春季
・
秋季

秋季

週末

春季
・
秋季

厚
生
課
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パーソナルトレーニングを1,000円で！
「都共済スポーツクラブパーソナルチケット」（年度1回限り）

パーソナルトレーナーがマンツーマンで
60分間指導。
自己流よりも効果的に、スポーツクラブの
1回ごとの利用と併せ、健康づくりにご活
用ください！

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57-412お問合せ先 事業部厚生課保健施設担当  03-3232-4751

■実施期間
平成30年4月1日（日）〜平成31年3月31日（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・当日の施設利用料込）（都共済助成：5,480円）

●初めてスポーツクラブをご利用される方
　➡会員証発行手数料無料です！
●既に都度利用でスポーツクラブご利用の方
　➡利用料金1,000円には施設使用料（都度利用

680円（注1)）が含まれます。
　（注1）施設により料金が異なりますが、多くの施設で680円です。

■利用方法

予約 スポーツクラブに予約を入れる
（下表の「予約方法等」を参照）

▼

当日 右の「チケット」と「組合員証・被扶養者証
（保険証）」を施設窓口に提示

通常6,480円の
約85％OFF

契約スポーツクラブ（4社） 対象施設数 予約方法等

東京アスレティッククラブ 2施設
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

東急スポーツオアシス 20施設 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。

ルネサンス 44施設

●新規入会の方: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
（https://sslemp.s-re.jp/em/pg/frlogin.php）でご希望日時・トレーナーを
「60分」予約

ジェクサーフィットネスクラブ 18施設
ご希望の施設に直接電話予約（各店HPにてご確認ください）　
※10月1日より受付システム改修のため、予約枠が少数となります。
　【9月30日】までのご利用がおススメです◎

※ 当プログラム実施施設は共済組合ホームページの委託体育施設一覧をご覧ください。
※ 委託体育施設の中でもセントラルスポーツ・コナミスポーツクラブ・ゴールドジムは対象外です。
※ 2回目以降、同様のプログラム利用をご希望される場合、各スポーツクラブおよびトレーナーにより料金が異なります。
※ パーソナルトレーナーの空きがない場合、ご希望日時に予約がお取りいただけない場合があります。

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。

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30年4月1日（日）〜平成31年3月31日（日）
利用料金	 1,000円（税込、当日の施設利用料を含む）
対  象  者	 組合員と20歳以上の被扶養者

利用クラブ 利用施設
利用月日 組合員番号
利用者氏名 利用者生年月日
組合員氏名 組合員生年月日
組合員所属

●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。
●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回以上の利用があった場合、全額（6,480円）自己負担となります。

●ご利用に当たって
・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
・ジェクサーフィットネス

✂

✂

✂

東京都職員共済組合

NEWS

平成30年度　スポーツクラブのご案内
〜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〜

□	「女性専用施設」での法人会員都度利用ができるようになります。（4月から）

▲

ルネサンス　（ドゥミルネサンス　7施設）　

□	利用できる「女性専用施設」が多くなりました。（法人会員として現在もご利用になれます）

▲

ジェクサーフィットネスクラブ　（フィットネスガーデンsopra 2施設・リフレッシュスタジオsopra（予約制） 4施設）

□	東京アスレティッククラブでは会員証の作成によりスムーズな利用が可能となります。（TAC中野）
※TACサンプラザは、従来どおり組合員証を提示のうえ、所定用紙に記入して利用料金を支払う方法となります。

 □「女性専用施設」は、共済組合ホームページ内の「スポーツクラブ別 利用方法・クラブホームページ」をご覧ください。

特徴 1
都度利用とは、1回ごとの利用料金
です。ほとんどの施設が 680円で利
用できます。

●	月1回や週1〜 2回程度の利用でも、利用の都度、1
回ごとに料金を支払うので無駄がありません。

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

特徴 2
利用できるスポーツクラブは 7クラ
ブ。関東エリアに約 450の施設があ
ります。

●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

スポーツクラブは共済組合ホームページで簡単検索！
https://www.kyosai.metro.tokyo.jp/

■初めて利用する方の手続の流れ

■ご利用の注意点

会員証発行

会員証提示
料金支払い

運動開始！

まずは、利用したいクラブの窓口で会員証を作りましょう！
　・手続の際は、組合員証（保険証）をご持参ください。
　・会員証を作成できるクラブは、共済組合ホームページでご確認ください。　

 会員証を提示して料金を支払います。

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の使い方などを丁寧に
説明してくれます。 安心してトライしてください。

会員証を
一度作成すれば、
次回からは、
会員証の提示と
料金の支払いで
ご利用できます。

●	利用できる対象者は、都共済組合の組合員および被扶養者です。
	 次の方は 利用 できませんのでご注意ください。〔公立学校共済組合員、再雇用職員、再任用職員（短時間）、一般職非常勤職員〕

●	東京都人材支援事業団派遣事業適用職員の方は、「東京都職員派遣職員カード、事業団 の会員カード」を提示 して
	 ください。（被扶養者は「健康保健被保険者証」を併せて提示してください。）

直前予約が可能に
なりました！

厚
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母の日に折り句で「ありがとう」を伝えよう

2018年4月22日（日）10：30～12：30 （10：00開場） 

日本ハーバリウム協会 認定校
Herbarium Kitchen

（ハーバリウム・キッチン）

野沢 若菜さん

憩（16F バンケットルーム）

イベント

5月のイベント

母の日をテーマに、お母様の「お名前」を使い、それぞれの思いを込めた「折り句」創作講座を開催します。
日頃なかなか「ありがとう」を伝えられていない方、見える形で思いを届けたい方、ぜひご参加ください。

3,800円（一般5,000円） 
※価格は税込、創作に必要な画材の使用料金もすべて含みます。

料金は事前振込み制です。振込口座はお申込みをいただいた方にメールもしくはFAXにて
ご連絡を差し上げます。

※キャンセルの場合は4月13日（金）までにご連絡ください。それ以降に
　つきましてはご返金できかねますので予めご了承ください。先着30名

2018年3月20日（火）～4月13日（金）まで

お支払いに
つきまして 

ポエムピクチャーアーティスト
折り句作家
MIKAKOさん

気持ち伝わる折り句
筆ペンでたのしむ日本の四季

作成いただいた「折り句」は装丁し、お持ち帰りいた
だけますのでそのままプレゼントすることもできます！MIKAKO公式HP　poempicture.net

〈プロフィール〉

1981年山口県岩国市生まれ。
18歳の時イギリスに短期留学。
路上アーティストに感銘を受け「私もどこかで誰かの力になり
たい」と思いOLのかたわら活動を続け25歳で「君は無限」出
版を機に独立。
2014年５月 一般社団法人 日本折り句協会設立 顧問となる。
2015年７月 岩国観光大使となる。

TEL.03-3437-2011イベントのご予約・お問合せ・詳細はこちら （受付 10:00～19:00）

講 師

講 師

※振込み手数料はお客様のご負担です。予めご了承ください。
組合員・準組合員様価格

組合員・準組合員様価格

2018年5月27日（日）1回目  10:30～12:00 （10：00開場）
2回目  13:00～14:30 （12：30開場）

憩（16F バンケットルーム）

3,000円（一般3,800円） 
※価格は税込、材料一式（ボトルお持ち帰り用袋、はさみは各自
　ご持参ください。）、カフェレルブでのワンドリンク料金も含みます。

※写真はイメージです。

※各回5名以上で実施

料金は事前振込み制です。振込口座はお申込みをいただいた方にメールもしくはFAXにて
ご連絡を差し上げます。

※キャンセルの場合は5月18日（金）までにご連絡ください。それ以降につきましてはご返金できかね
　ますので予めご了承ください。

各回15名

2018年3月20日（火）～5月18日（金）まで

お支払いに
つきまして ※振込み手数料はお客様のご負担です。予めご了承ください。

作品仕上りイメージ

Stay

カーネーションソープ プレゼントキャンペーン

宿泊料金は1名様のご利用で6,900円～、セミダブルルームを2名様のご利用で
7,800円（1名様3,900円）～ ※料金は税・サービス料込み。食事代金は含みません。

ご宿泊料金に
つきまして 

TEL.03-3437-9431宿泊のご予約・お問合せ・詳細はこちら （受付 10:00～19:00）

〈ご留意事項〉※お支払いは現地決済です。キャンセル料は以下の通り頂戴いたします。連絡なしの不泊/不着：宿泊料金の100％、当日：宿泊料金の80％、前日：宿泊料金の
20％、2日前から：宿泊料金の20％、3日前から：宿泊料金の20％　※キャンセルポリシーは宿泊対象日によって異なる場合がございます。

5/1日～5/13日に

カーネーションをモチーフにしたかわいいペーパーソープをひとつプレゼントします。

対象と
なる方

チェックインの
組合員様全員対象！

火 日

制作体験後には
ドリンクを
カフェレルブで
お楽しみください。

大人気の新感覚インテリア「Herbarium」を作ろう！
みずみずしい状態が続き、お手入れ不要で、一年以上続く美しさ。持ち運びもしやすく、
お花を届けたいシーンの新顔アイテムです。オリジナルカラーの1本を作ってみませんか？

プリザーブド

フラワーetcを

ギュッとボトルに

閉じこめて

アジュール竹芝×母の日アジュール竹芝×母の日

ハーバリウム

　毎年4月～６月は他の月と比較して、ご希望の日時での予約が取りやすくなっています。ゆったり
と受診できるこの機会に、ご自身の健康チェックをしてみてはいかがでしょうか。

※�平成30年度節目ドック対象者と平成29・30年度
永年勤続退職予定者について、詳細はP.18をご
覧ください。
※�女性ドックについて、コースの詳細はホーム
ページをご確認ください。

※�料金（負担額）は税込です。
節目ドックは12月まで

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
オーシャンビューフロアでこころとからだのチェック＆リフレッシュ

女性ドックキャンペーン及び
子宮がん・乳がん検査を受ける方へ

●	 妊娠中の方、授乳中から断乳後半年以内の方は、子宮がん、乳がん検査が実施で
きないか正確な診断が難しい場合がありますので受診は避けてください。

アジュール竹芝
総合健診センター

TEL：03-3437-2701（直通）　平日8:30～ 17:00　土曜日8:30～ 14:00
HP：http://www. genkiplaza.or.jp/azur/

●女性ドックA…�日帰りドック検査項目のうち
腹部超音波検査を除き、婦人
科及び乳房検査、骨密度検査
を含む。

●女性ドックB…�女性ドックＡの検査項目から
上部消化管X線を除く。

区分 日帰りドック 女性ドックA 女性ドックB

35歳以上
組合員および被扶養者 10,800円 22,356円 10,800円

節目ドック対象者（45歳・50歳）
組合員および被扶養者 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

◆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

〒105-0022 東京都港区海岸1-11-2

TEL 03-3437-2011　FAX 03-3437-2170
http://www.hotel-azur.com/kyosai/ （パスワード「kyosai」）

ベイサイドホテル アジュール竹芝

ガーデンチャペルリニューアル！

ご予約・お問合せ・詳細はこちら TEL.03-3437-2217 平日 10：30～19：00／土・日・祝 10：00～20：00
お問合せ・見学のご予約はアジュールHPもしくはお電話にてお申し込み下さい。

夫婦いーな
（ブライダルサロン）

Wedding

東京ベイをのぞむ最高のロケーション…

40名様 ￥700,000

2018年1月4日～2018年6月末までに

※1名様増 ￥14,000

2018年

限定
プラン

組合員・準組合員様価格

ご来館、ご成約いただいた

※ミニコース試食付相談会も開催しています。
※写真はイメージです。
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神奈川県足柄下郡箱根町箱根湯本 521-4　http://www.odakyu-hotel.co.jp/kaiun/

■小田急線箱根湯本駅から徒歩 8 分 　■湯本旅館組合巡回バス（滝通りAコース）※片道100 円

※写真はイメージです。　※料金は、一般和室または一般和洋室を２名以上でご利用時の、大人１名様の１泊２食付料金（消費税･入湯税込み）です。
※チェックイン14：00／チェックアウト10：00（組合員限定11：00）　※キャンセル料は3日前からかかります。

プラン
共　通

箱根路開雲
箱根湯本駅から
徒歩8分

新緑の季節に「春のおいしい」を満喫。春野菜のほか、人気の
舟盛りをご用意しました。

料理
内容

鮮魚５品の舟盛り・春野菜の天ぷら・
春キャベツともち豚の陶板蒸し・たけのこ釡飯ほか

金  曜  日
土曜・休前日

日～木曜日 ¥12,300
¥14,500
¥17,150

¥11,250
¥13,500
¥15,000

¥13,400
¥15,500
¥18,800

2 名1室 4 名1室3 名1室

箱根湯本駅のお土産店が軒を連ねる駅前通りを、ぶらり散策
しながら約8分。箱根路開雲で、温泉と料理長自慢の会席料理
をお楽しみいただけるスタンダードプランです。

金  曜  日
日～木曜日 ¥9,300

¥11,500
¥14,150

¥8,250
¥10,500
¥12,000

¥10,400
¥12,500
¥15,800

2 名1室 4 名1室
¥6,000
¥6,000
¥7,650

子供3 名1室

土曜・休前日

グレードアップ 鮮魚の舟盛り付き 春野菜の会席プラン
期間：3月1日（木）～5月31日（木）

宿泊プランご案内
箱根路開雲 基 本 プ ラ ン

箱根map

※このプランは組合員と同伴者の方も組合員料金でお泊りいただけます。

都庁第二本庁舎17階にある都共済の
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）

■応急救護所訓練を実施しました

■心電図検査装置を更新しました

■インプラントによる治療を行っています

　シティ・ホール診療所は、大規模災害発生時においては、第二本庁舎1階入札室に「応急救護所」を
設置、運営するという役割もあります。
　2月7日（水）には、都庁舎で行われた「平成29年度第2回総合自
衛消防・防災訓練『地震対応訓練』」に合わせて、「応急救護所訓
練」を実施しました。
　診療所の医師や看護師らは、酸素ボンベや点滴などの医療機器に
加え、パーティションを搬入するなどして診察室を設営。さらに戸山
庁舎の職員も参集して、模擬患者の受付、診察、薬を渡すまでを実
地に即して行いました。

　私たちの心臓は、全身に血液を送るポンプのような働きをする臓器
です。その心臓の電気的な活動を記録したものが、心電図です。
　心電図により、各種不整脈、虚血性疾患（狭心症・心筋梗塞）な
どの心疾患を診断できます。また、心臓肥大、肺疾患（肺梗塞、肺
性心）、電解質の異常、甲状腺疾患、薬物の副作用を発見する糸口に
なるなど、多くの情報を得られます。
　健康診断結果の心電図の欄にコメントが書かれていても、どういう
ことかわからず、放置していませんか。健診結果で気になることやわからないことがあれば、内科まで
気軽にご相談ください。

　歯科口腔外科では、虫歯や歯周病などの一般歯科治療を中心に顎
口腔領域に関わる疾患も対象に診療を行っています。
　現在、歯を失う二大要因は虫歯と歯周病です。特に歯周病には成
人の約8割がかかっているとの報告があり、口腔内の定期的な検診を
お勧めします。また、歯が抜けたり、抜いたりした後の患者さんに
は、インプラントによる治療も行っています。
　何か気になることがありましたら、お気軽にご相談ください。

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
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広　告

広　告

「ご退職者特別プラン」について、くわしくは専用サイトでご確認ください。
三菱UFJ信託銀行

www.tr.mufg.jpまたは、

ユーザーID ： toshoku
パスワード ： 10162

トップ画面上部の
「お取引先社員・職員さま」

ボタンをクリック

ス
マ
ー
ト
フ
ォ
ン
の

方
は
こ
ち
ら
か
ら

三菱UFJ信託銀行は、皆さまのニーズに合わせて、
大切な退職金を守り育てる4つのプランをご用意して、お待ちしております。

●ご退職者さまであれば、退職金以外のご資金でもご利用いただけます。
●ご退職日またはご退職金のお受取り日から、２年間ご利用いただけます。
●ご退職者特別プランをご利用いただくと、ご家族さまもご利用いただけます。

ラッププラン

ずっと安心
プラン

投信プラン

定期預金
プラン

退職金を
運用したいけど

何からはじめよう？
自分で投資信託を
選んで運用したい

運用はゆっくり
考えていきたい

毎月定額で
受取れたらなぁ…

このような方にオススメです！

退職金ご相談プレゼントについて
・ご来店のうえ、ご退職者特別プランをはじめとした退職金運用等をご相談いただいたお客さまにイヤープレートをお渡しいたします。
・ご相談の際、当社所定の「ご退職金等ご相談シート」をご記入いただきます。

〈ご利用にあたってのご留意事項〉
●在庫がなくなり次第、終了となりますので、お早めにご来店ください。●イヤープレートのご提供は、お一人さまにつき1枚限りと
なります。●併用できないキャンペーン・プラン、提携によるポイント提供サービスがございます。●やむを得ない事情等により、
事前に告知することなく変更あるいは継続、終了することがあります。

窓口が混み合う場合がございますので、ご予約いただくことをおすすめいたします。

平成29年12月21日現在

退職金ご相談プレゼント 〈平成29年10月2日（月）～〉

店頭でご相談いただいたお客さまにピーターラビットTM オリジナル
イヤープレートをプレゼントいたします。（お一人さま1枚限り）

2018
ピーターラビットTMオリジナルイヤープレート

※写真はイメージです。

期間 ： 平成29年11月1日（水）～平成30年10月31日（水）
退職金ご相談プレゼント 〈平成29年10月2日（月）～〉

全店先着
1万枚！

金利情勢等により、金利適用期間・プラン専用金利は見直しを行う場合があります。
本プランの一部または全てをやむを得ない事情等により、事前に通知することなく変更あるいは継続、終了することがあります。

東京都職員共済組合 審査会委員について
　東京都職員共済組合審査会委員は、平成29年12月31日に任期満了となり、下記の方々が新たに
就任しました。
　任期は、平成30年1月1日から3年間です。

区　分 氏　名 所　属

組合員を代表する者
宇賀神　浩 特別区職員労働組合連合会　

副執行委員長

寺嶋　　豊 全水道東京水道労働組合　
副中央執行委員長

地方公共団体を代表する者
矢田部　裕文 東京都総務局総務部長

梅原　一彦 荒川区管理部長

公益を代表する者
本多　教義 弁護士

関　　聡介 弁護士

お問合せ先 管理部総務課庶務担当  03-3232-4704（直通）
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