
ストレスとの付き合い方
　一流のアスリートや、仕事で成功を収める人な
ど、世の中で活躍する人には、共通の特徴がありま
す。それは「ストレスに強い」ことです。私たちは
普段から様々なストレスを感じながら暮らしていま
す。こうしたストレス自体は、必ずしも悪いもので
はありませんが、問題はストレスが蓄積し、心や体
の病気になってしまうことです。ストレスに強くな
るには上手に発散することが大切ですが、つい抑え
込んだままにしている人も多いのではないでしょう
か。すると、そのときの否定的な感情が深くなり、
なかなか立ち直ることができなくなってしまいます。

思い切り泣いてストレスOFF
　そこで、マイナスの感情を発散し、ストレスに強
くなるオススメの方法が、「感動の涙」を流すこと
です。涙腺は副交感神経のコントロール下にあるた
め、涙が交感神経を副交感神経へと切り替えるス
イッチになります。これにより、脳の緊張状態が緩
み、リラックス効果が生まれるのです。
　この、涙を流すほどの感動は、自分自身のリアル
な体験によるものでなくなくても構いません。映画
や本、スポーツなどで感動して涙を流しても、同じ
効果が得られます。次の休日は、周りを気にせず、
思い切り感動して泣きましょう！

メンタルコーチ
飯山晄朗が教える
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再雇用職員、再任用職員（短時間勤務）、会計年度任用職員の方は配布対象外です。

メンタルコーチを務めたスピー
ドスケート日本代表の高木菜
那選手は平昌五輪で2つの金
メダルを獲得。星稜高校は
2019年度の甲子園で24年ぶ
りに決勝進出。企業からも講
演依頼が多い。著書に『心が
どんどん強くなる超メンタル
アップ10秒習慣』など。

❖ 飯山 晄朗
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には、歯だけではなく歯肉の表面の汚
れを落とすとともに、歯肉の血行を改

善するブラッシングが大切です。今回は、虫歯や歯周病を予防しなが
ら若く健康的な歯肉を保つ正しいブラッシングを特集します。口腔ケ
アは、誤嚥性肺炎や新型コロナウイルスなどの感染リスクを低下する
ことにもつながります。早速、今日から実践しましょう。

これだけは 
知っておこう！

「口の健康」
の基本

基本の「正しい 」ブラッシング
特集 1 監修：大岡歯科医院 代表 大岡 洋 氏

？あなたは…

─人生100年時代を生きる

1964年東京大会の開会式でも 
5色の五輪マークが描かれました。

東京2020大会
豆知識

1 つでも　　 がついたら、
虫歯や歯周病を 
起こしているかもしれません。 
正しいブラッシングと歯科検診が大切です !

歯肉が赤く腫れている

歯肉から出血がある

歯肉に痛みがある

口臭が気になる

の5色。、青 、黄 、黒 、緑 、赤

歯肉は老化しない !?

正しい

若い
歯肉に

ブラッシングで

口の健康を保つ

前歯からだと経路が
複雑になるので、奥
歯からがオススメ！

歯ブラシは
奥歯から入れる

歯ブラシは奥歯から順に入れ、イラストのような
経路で進めましょう。 正しいブラッシングを実
践すると、今までよりも時間がかかります。疲れ
たり、ブラッシングをし残したりしないためにも、
シンプルな経路でブラッシングしましょう。

外側
内側
かむ面

1 4

3 6

2 5

手鏡で当たり方を
チェック

歯肉は敏感で、歯ブラシの毛が1本しか当たって
いなくても50本当たっているのと同じように感
じます。そのため、感覚だけを頼りにしていると、
歯ブラシが正しく歯に当たっていないことも。
手鏡で日常的にチェックしましょう。

幅の広い手鏡が
オススメだよ！

歯肉に正しく歯
ブラシが当たっ
ているか、マメ
にチェック

ブラッシングに
時間をかけるか
らこそ、シンプ
ルな経路で

毎秒1回くらいでゆっくり
揺らすのが、マッサージ効
果UPと血行改善のコツ！

歯肉の境目を
ゆっくり揺らす
歯ブラシを当てる位置

歯ブラシを動かすときのポイント

歯ブラシの中央が
歯肉の境目に当た
るように

歯ブラシの毛が少した
わむ程度の弱い力で、
歯と歯の間や、歯と歯
肉の間に入れ込む

1～2ミリの幅を20～ 
25往復、歯肉の境目
を揺らすように動かす。
1本につき20 ～ 25往
復ではなく、数ミリず
つ移動し、1本の歯を
重複してブラッシング
する

1 2

汚れを落としな
がら、マッサー
ジ効果で歯肉を
若返らせる

1 2

3

歯肉は免疫力が高く、
新陳代謝の速度は皮
膚の3倍ともいわれま
す。正しいケアをすれ
ば、実年齢と関係なく
若々しい歯肉を保つこ
とができます。

口の中の細菌は億～兆
の単位で存在し、死滅
させることはできませ
ん。特に就寝中に増加
しますが、口の中を清
潔にすることで悪影響
を防げます。

虫歯や歯周病は進行が
遅く、多くの場合、末
期の状態になるまで自
覚症状が出ません。

毎日ケアをしていて
も、どうしても歯石は
沈着します。歯石は歯
周病を起こす原因の一
つ。3か月に一度は歯
科でメンテナンスをし
ましょう。

歯肉は
新陳代謝が

活発

口の中の
細菌はゼロに

できない
虫歯や

歯周病は
自覚しにくい

セルフケアと
定期的な

歯科検診を！

歯 と 歯 肉 を 健 康 に !
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栄養監修：渥美 まゆ美

サケは骨を取り、3等分にして酒と塩をふり、5分程置い
たら水気をふく。
シメジは軸を切ってほぐす。レンコンは1cm幅のいちょう 
切りにする。ピーマンは種を取って乱切りにする。
フライパンにごま油を熱し、　 を表裏2分ずつ焼いて取り
出す。
同じフライパンで　 を炒め、野菜に火が通ったら 　を戻
し、Aを加えて絡めながら炒める。

1

3

4

1

2 3

2

作 方り

健 長 寿 レ シ ピ康

（2人分）
生鮭 　  2切れ
酒   小さじ2
塩   少々
シメジ   1/2袋
レンコン   1/4節（60ｇ）

ピーマン   1個
ごま油   大さじ1

ケチャップ   大さじ2
酢   大さじ1
みりん   大さじ2

材 料

A

秋鮭と根菜の 
甘酢あえ

サケとキノコは、歯の健康に欠かせないカルシウムの吸収を
助けるビタミンDが豊富です。キノコや根菜類は食物繊維が
豊富で、歯に大切な「よく噛むこと」を促します。サケはフ
ライパンに入れたらしばらく触らず、焼き目を付けてからひっ
くり返すときれいに仕上がります。

100年元気!

歯ブラシの「正しい 」持ち方
短く持って 
安定させる

歯ブラシを入れる
位置に合わせて調整

ヘッドのふらつ
きをなくし、歯
と歯肉への圧を
適度に保つ

爪先かかと

タフト（毛束）　

ヘッドネックハンドル（柄）
　 のように、主に中指と親指で挟み込み、人差
し指で歯ブラシを支える「3点固定」の持ち方を
マスターしましょう。
持つ位置は、「ネック」という少し細くなってい
る部分を目安に。「ヘッド」からの距離を短くし
て持ち、歯ブラシを入れる場所に応じて指の位置
を微調整するのがコツです。
   のように、ヘッドからの距離が長い位置を持つ
と、歯ブラシのふらつきが大きくなり、歯と歯肉
にかかる圧が安定しません。また、「ハンドル」
を握るような持ち方では力のコントロールがしづ
らく、圧が強くなりすぎることがあります。

　 の網掛け部分をブラッシ
ングするときは、　 のように、
中指を力点にしてタフトを歯
肉に押し付け、親指で力を受
け止めてバランスを取ります。
薬指と小指は　 のように、唇
や顎、頬などに添えて歯ブラ
シを固定しましょう。
これにより歯ブラシが大きく
振れるのを防止し、適度な圧
を保つなど、ブラッシングの
安定性が高まります。

　 の網掛け部分は、    のよ
うに親指を力点にしてタフト
を押して歯肉に力を加え、中
指で力を受け止めてブラッシ
ングします。
薬指と小指は、　 のように指
の背中を頬に添わせるなどし
て歯ブラシを固定しましょう。

上下の前歯の内側は、歯並び
のカーブが急になっています。
歯ブラシのハンドルを床と平
行にし、歯ブラシの「かか
と」を歯と歯の間に入れ込ん
でゆっくり揺らしましょう。

中指で
歯肉を押す
パターン

親指で
歯肉を押す
パターン

上下の
前歯内側

1

2
A

A

A

A

A

B

B

B

C

C

A

C

B

C

B

B

シャカシャカと速く動か
すと、歯や歯肉を傷付け
る原因に！

持ち方一つで、歯と歯肉
への圧に差が出るよ！

利き腕側の歯や、上顎の
内側は、歯ブラシが入り
にくいので、より丁寧に！

歯ブラシの
持ち方は
同じだよ！

部位の名称

長い

歯 と 歯 肉 を 健 康 に !
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医療費は30歳以降から増加

　都共済の構成員数（組合員とその被扶養者を合わ
せた数）はほぼ横ばいであり、平成30年度の構成員
数は213,431人（各月平均）で、平成29年度の構成
員数から330人増となっています。
　一方、総医療費と受診者数は、3年にわたり微増の
傾向となっており、平成30年度の総医療費は364億
円、受診者数は20.6万人でした。構成員一人当たり
の医療費は、平成30年度が170,703円で、平成29
年度から1.5％増加しています。

　年代別の医療費から、30歳以上になると、多くの疾病においてより多くの医療費がかかるようになることが
分かります。医療費のピークは50代後半で、新生物及び循環器系の疾患（高血圧など）等が上位を占めています。
　新生物の医療費は女性が男性に比べて高く、女性では乳房の悪性新生物等が上位を占めています。また、循環
器系の疾患の医療費は男性が女性よりも高く、約2倍となっていますが、その中で最も大きな割合を占めるのは
高血圧性疾患となっています。
　新生物の早期発見には定期的ながん検診の受診が有用であり、高血圧の重症化の予防には生活習慣の改善や服
薬治療による適切な管理が効果的です。

損傷、中毒及びその他の外因の影響
症状、徴候及び異常臨床所見・異常検査所見で他に分類されないもの
先天奇形、変形及び染色体異常
周産期に発生した病態
妊娠、分娩及び産じょく
尿路性器系の疾患
筋骨格系及び結合組織の疾患
皮膚及び皮下組織の疾患
消化器系の疾患
呼吸器系の疾患
循環器系の疾患
耳及び乳様突起の疾患
眼及び付属器の疾患
神経系の疾患
精神及び行動の障害
内分泌、栄養及び代謝疾患
血液及び造血器の疾患並びに免疫機構の障害
新生物＜腫瘍＞
感染症及び寄生虫症

損傷、中毒及びその他の外因の影響
症状、徴候及び異常臨床所見・異常検査所見で他に分類されないもの
先天奇形、変形及び染色体異常
周産期に発生した病態
妊娠、分娩及び産じょく
腎尿路生殖器系の疾患
筋骨格系及び結合組織の疾患
皮膚及び皮下組織の疾患
消化器系の疾患
呼吸器系の疾患
循環器系の疾患
耳及び乳様突起の疾患
眼及び付属器の疾患
神経系の疾患
精神及び行動の障害
内分泌、栄養及び代謝疾患
血液及び造血器の疾患並びに免疫機構の障害
新生物＜腫瘍＞
感染症及び寄生虫症
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（百万円）
年齢階級別の疾病別医療費の状況（組合員と被扶養者）（平成30年度）

総医療費の推移（平成28 ～ 30年度）

都共済では、組合員の皆さまの健康づくりと今後の医療
費の適正化の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
病の状況の概要をご紹介します。

　循環器系の疾患では、
高血圧は重要な危険因
子となり、重症化の予
防のためには、適切な
血圧管理と生活習慣病
の改善が大切です。
　特に女性では、乳房
の悪性新生物による医
療費が大きくなってい
ます。定期的ながん検
診の受診が早期発見に
は重要です。
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組 合 員　　　被扶養者組合員計 76.8%

被扶養者計 70.7%

ジェネリック医薬品の使用割合は増加傾向

　構成員（全年齢）の医療費全体
に占める生活習慣病の医療費の割
合を見てみると、平成30年度では
20.0％となっています。そのうち
の5割弱は悪性新生物による医療費
となっています。
　日頃から生活
習慣を見直して予
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。

　平成30年度の調剤医療費は約81億6,939万円となり、平成29年度に対し約1.6％（1億
3,312万円）の減少となりました。
　都共済におけるジェネリック医薬品の使用割合は平成30年度で74.4％で、この3年間で
約9ポイント上昇しました。しかし、全国の使用割合に対しては1.5ポイント下回っていま
す。組合員・被扶養者別の使用割合を見ると、被扶養者の使用割合が組合員よりも6.1ポイ
ント低くなっています。先発医薬品をお使いの方は、ジェネリック医薬品に切り替えるこ
とで経済的な負担を減らすことができます。この機会に主治医や薬剤師にご相談されては
いかがでしょうか？（「ジェネリック医薬品で医療費削減」（P.10）もご覧ください。）

医療費に占める生活習慣病の割合【全年齢】（平成30年度）

ジェネリック医薬品の使用割合（組合員、被扶養者別）（平成30年度）

その他の疾病
80.0%

生活習慣病
20.0%

悪性新生物 9.0%

その他の内分泌、
栄養及び代謝疾患 2.0%

脳血管疾患 2.2%

虚血性心疾患 1.1%

脂質異常症 1.2%

高血圧性疾患 2.5%

糖尿病 2.0%

皆さまの皆さまの
医療費の状況医療費の状況
皆さまの
医療費の状況
総医療費は、微増で推移

医療費全体に占める生活習慣病の割合は約２割令和
元年度版

（百万円）

平成29年度 平成30年度平成28年度
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5,000

0
8,418 8,138 8,651

15,008 15,289 15,467

4,030 4,105 4,145

8,040 8,303 8,169

35,496 +1.7％35,834 36,433

■ 医科入院　　■ 医科入院外　　■ 歯科　　■ 調剤

+1.2％

+6.3％

+1.8％

+1.0％

+3.3％

+1.0％

▲3.3％

▲1.6％

+1.9％

構成員一人当たり医療費：113,004 円
構成員一人当たり生活習慣病医療費：22,583 円

特集 2 ─ 医療費の状況
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●病気の予防・健康づくりの参考に
共済組合では、年２回、組合員世帯の皆さまに「医療費のお知らせ」を職場を通じてお届けしています。

「医療費のお知らせ」は、皆さまに健康や医療に対する理解を深めていただくことを目的とするものです。
お手元に届いたら、まず、内容をご覧いただき、ご自身やご家族の健康について考えてみましょう。　
また、実際に受診した状況と異なる請求がある場合は、メール（E-mail : S9000064@section.metro.tokyo.
jp）にてお知らせください。　
※ 受診歴のない組合員世帯・任意継続組合員の方への配付はありません。

[1回目]
令和２年９月下旬～10月上旬
（令和元年10月～令和２年４月受診分）

[2回目]「医療費控除の明細書」対応用
令和３年２月中旬～下旬
（令和２年１月～10月受診分）
※�令和２年１月～４月受診分（4か月分）について
は、１回目の「医療費のお知らせ」と重複してい
ます。

●�「医療費のお知らせ」は、「医療費控
除の明細書」として使用できます。

●��レセプト到達時期の関係上、令和２
年�11月・12月受診分は領収書を基
にご自身で作成してください。。

●�再発行はできませんので、大切に保
管してください。�

●�データが実際の窓口負担額と異なる
場合がありますので、医療機関が発
行する領収書も併せて保管してくだ
さい。

●�医療費控除の申告に関することは、�
税務署にお問合せください。

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か月後に都共済に
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。�

子供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。  

所得制限のため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」の提出が必要となります。未提出の場合
は至急提出してください。
※共済ハンドブックP.41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るか。

高額療養費の額は、案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。
※共済ハンドブックP.33を参照。

■ 「公費負担診療」にかかる表示について
●�公費助成があった場合、公費負担の制度は自
治体によって異なり、それぞれの内容をシス
テム上反映させるのが困難なため、0円と表示
しています。

●�「公費医療助成認定該当者届」の内容で非該当
となった場合は、届出が必要となります（Ｑ3
参照）。

[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
に送付される�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。

●�以下の場合、窓口負担額は窓口で３割負担し
た場合でも、０円と表示されます。
①�公務災害の申請中
②�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）

■柔道整復師等の施術費について
●�ご質問がある場合は、下記までお問合せくだ
さい。

〈都共済コールセンター〉
受付期間： 令和２年10月1日～ 10月31日
 （土・日曜日を除く）
受付時間： 9:00～17:15  0120-45-1158

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
術費についても、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、都共済へ
の請求の多くが所属団体
の取りまとめによって行
われるため、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。 

窓口負担額には保険適用外費用が含まれません。

[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、「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。

医療費の　 お知らせ
共済　健　様
医療費総額と医療費内訳についてお知らせいたします。

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 医療機関名等 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 2.4 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 2.2 2 シティ薬局 10,000� 7,000� 0� 3,000� 0�

共済　康子 歯科 外来 2.1 3 東新歯科 4,000� 2,800� 0� 1,200� 0�

共済　　健 接骨 外来 1.12 2 4,500� 3,150� 0� 1,350� 0�

共済　幸恵 医科 入院 1.10 21 日本病院 2,265,360� 1,585,752� 0� 679,608� 75,084� 579,524�

１� 医療費総額は治療に要した総額です。
２� 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おりません。
３� 公費助成があった場合、公費負担の制度は自治体によって異なり、それぞれの内容をシステム上反映させるのが困難なため、０円と表示しています。
４� 附加給付・高額療養費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。

お知らせ5Q

3Q
2Q1Q

4Q

5A

3A

2A

1A

4A

配付時期

ご注意ください

2

1

5

3

4

※イメージ図

受診歴のある組合員世帯の皆さまに 「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   03-3232-4724

医
療
保
険
課

医
療
保
険
課
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■医療機関別自己負担額
（人間ドック助成金25,000円、キャンペーン約8,000円利用後）

●問診・診察
●身体計測
●血液検査
●胸部X線
●尿・便検査
●生理検査（血圧、心電図、心拍数、肺機能、眼底、眼圧、視力・聴力）
●上部消化管X線（女性ドックAにのみ含まれます。）

期　　間� 4～ 12月実施分（各機関年末休業を除く）　

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。

申込方法� 医療機関に予約し、（株）ベネフィット・ワン�(P.12参照）
に受診券発行依頼をする。

●婦人科検査（内診、子宮頸部細胞診、経腟超音波）
骨密度検査も実施します。

●乳房検査（視診・触診（※）、マンモグラフィ又は超音波）
※乳房視触診は検査項目に含まれない医療機関があります。

「女性ドックキャンペーン」で
乳がん・子宮がん検診を！

（新型コロナウイルス感染症の拡大状況によって、健診が予定どおりに実施できない場合があります）

乳がん・子宮がんは早期発見することにより、
高確率での治癒が可能です。
“女性ドック”には、乳がん・子宮がん検査も含
まれています。お得な「女性ドックキャンペー
ン」をこの機会にぜひご利用ください。

（定員になり次第終了します。）

●女性ドックの検査項目

●ジェネリック医薬品について　まずは、かかりつけの病院や薬局に相談しましょう！

●「ジェネリック医薬品への切り替えのお知らせ」をお届けします

●キャンペーンの内容

乳がん・子宮がんの早期発見には
検診受診が大切です

乳がんは 30 代後半から急激に増え始め、死亡率・罹患率ともに
右肩上がりが続いています。女性が最もかかりやすいがんです。
子宮がんはがんが進行すると、子宮全摘出が必要になります。
早期発見、早期治療が何よりも大事です。

お薬代の負担を減らしましょう
ジェネリック医薬品で医療費削減！

ジェネリック医薬品（後発医薬品）は、新薬（先発医薬品）の特許が切れた後に販売される医薬品です。
皆さまが使っているお薬をジェネリック医薬品に切り替えると、医療費の負担軽減につながります。
ぜひ切り替えをご検討ください。

都共済では、ジェネリック医薬品の利用促進に向けた取組をしています。

■ジェネリック医薬品の使用割合と目標

「ジェネリック医薬品希望シール」配布を
希望される方は、所属の共済事務担当者に
ご相談ください。

国は「経済財政運営と改革の基本方針2017」
（平成29年6月9日閣議決定）において、
「2020年9月までに、後発医薬品の使用割合を80％」
とすると目標を定めています。
都共済では今後も、皆さまにジェネリック医薬品についてお知らせする取組を行ってまいります。

※厚生労働省「最近の調剤医療費（電算処理分）の動向」より

余白部分に
希望シールを貼り
ご活用ください。

都共済では今年度も、組合員及び被扶養者で、令和2年4月又は5月に14日以上の投薬を受けた方のうち、
ジェネリック医薬品に切り替えた場合の差額が大きい方を対象にお知らせをお届けします。

■「家計にも共済にも優しいお薬」
新薬と同じ有効成分を使用し、開発費を抑えているため低価格です。皆さまの家計の負担を軽くするだけ
でなく、組合員全体の医療費も削減することにつながります。

■ 短期間の「お試し調剤」も可能
処方されたうち、最初の数日だけお試しでジェネリック医薬品を調剤してもらえるため、ご自身の体調の
変化に合わせて変更ができます。� ※処方箋の「変更不可」欄に医師のサインがなければ、変更可能です。

■「オーソライズドジェネリック（AG）」
有効成分だけでなく、原薬、添加物、製法も先発医薬品と同じ（※）お薬です。お薬代を比較するとジェネ
リック医薬品より高い場合がありますが、先発医薬品と全く同一のためジェネリック医薬品に不安がある
方も一度ご検討ください。� ※一部異なる場合もあります。

配付時期　　令和2年9月下旬

10月は
ピンクリボン
月間

この金額で受診できます。
（オプションは別途自己負担）

アクセス 電話番号 女性ドックA
（胃X線あり）

女性ドックB
（胃X線なし）

アジュール竹芝
総合健診センター

JR「浜松町」駅から
徒歩7分 03-3437-2701 13,970円 2,200円

東京都教職員互助会
三楽病院

JR「御茶ノ水」駅
から徒歩3分 03-5282-8331 11,000円 7,700円

立川中央病院附属
健康クリニック

JR「立川」駅から
徒歩5分 0120-137-322 17,600円 6,600円

ジェネリック医薬品
を希望します

12月実
施分ま

で

全国

80.0

H29.3

65.5 65.9
70.2 70.8 72.8 74.5 75.568.6 69.6

73.0 75.3 77.7 78.7 80.0
目標

H29.9 H30.3 H30.9 H31.3 R1.9 R2.3 R2.9

60.0

50.0

（％）

都共済

お問合せ先
事業部健康増進課特定健診担当

 03-5320-7352又は都庁内線 57-415
お問合せ先

年金保険部医療保険課医療保険担当
 03-3232-4723

都共済ホームページ 

△

 組合員ページ 

△  

 女性ドックキャンペーン  で検索
都共済ホームページ 

△
 組合員ページ 

△  

 ジェネリック医薬品  で検索

ここをクリック

医
療
保
険
課
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課
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健診を申し込んだ方などの中から、抽選でプレゼント！
（パート先などでの健診結果を送付いただいた方は、もれなく
クオカード（500円分）の謝礼（※）があり、さらに抽選キャン
ペーンの対象になります。）
（※令和3年2月28日必着分。不足項目のない方のみ）

（株）ベネフィット・ワン健診予約受付センター
電 話 	 0800-8887-032（又は03-4360-3930）　
	 月曜～土曜	10:00～ 18:00	（日曜・祝日・年末年始を除く）
F A X 	 089-900-8281
WEB 	 https://kenshin.happylth.com/tokyo/

特定健診を受診した被扶養者は、全体の半数以下に
とどまっています。
対象者のご自宅へ冊子「令和２年度生活習慣病健診・
特定健診　受診のご案内」をお送りしています。
組合員の皆さまからも、大切なご家族に健診受診を
お勧めください。

●	箱根路開雲・ペア宿泊券	
	 20組 40名
●	クオカード500円分	
	 210名

特定健診

生活習慣病健診（医療機関）

生活習慣病健診「巡回レディース健診」

人間ドック

生活習慣病早期発見のための検査項目（問診・身体計
測・血液検査・血圧測定・尿検査等）
※お近くの医療機関でも「特定健診」を受診できます。

特定健診の検査項目に加えて、胸部X線、心電図検査、
視力・聴力検査など

ホテルや公的会館などの女性専用会場で、快適・スピー
ディーに受診できます。（男性も一部の専用会場で巡回
健診を受けることができます。）

がんや生活習慣病等の早期発見には精度の高い人間ドッ
クがお勧めです。お得な「女性ドックキャンペーン」も
ご利用ください。（本紙P.11参照）

※詳細はお送りした冊子又は都共済ホームページをご覧ください。

平成30年度特定健診受診率（被扶養者）

無料

無料

無料

助成
あり

特定健診を
受けた
48.5%

特定健診を
受けていない
51.5%

キ
ャ
ン
ペ
ー
ン
賞
品

バナー
を

クリッ
ク

特定保健指導のご案内が届いた40～74歳の組合員と被扶養者の皆さまへ
特定保健指導のご案内

40～ 74歳のご家族（被扶養者）と任意継続組合員の皆さまへ
健康診断のお申込みはお済みですか？

生活習慣病は自覚症状がないまま少しずつ進行し、放置するとやがて命に関わる重大な病気を引き起
こします。「特定保健指導」は健診の結果から生活習慣病を発症するリスクがあり、生活習慣の改善に
よって予防効果が期待できる方に対して、健康づくりの専門職が生活改善のサポートを無料で行うプロ
グラムです。

（新型コロナウイルス感染症の拡大状況によって、健診が予定どおりに実施できない場合があります。）

	Q:	忙しいし、どこも具合が悪くないから受けなくていいですよね。

	A :	病気になれば、多くの時間や治療費がかかります。
	 	 病気になってから治療するのではなく、病気を予防して健康を保つ

ことが大切です。将来の健康のために特定保健指導を受けましょう。

●年度内に1回いずれか1つをお選びください

●お申込先

●特定保健指導の3つのSTEP

●都共済スポーツクラブパーソナルチケット

STEP❶ Plan
管理栄養士や保健師と初回面接を行い、生活習慣の振り返りをします。
日々の生活習慣改善のヒントと行動計画のアドバイスを受けて、
「これならできる」と思える行動計画を立てます。

STEP❷ Do
行動計画をもとに生活習慣改善にチャレンジ。
管理栄養士や保健師が電話やお手紙（メール）等で	
アドバイスや応援などの支援をします。

STEP❸ See ６か月後に体重・腹囲や生活習慣改善の	
成果を確認します。

特定保健指導
の効果

●	98％の人が指導に満足
●	約60％の人が減量に成功
●	約33％の人が次年度保健指導の対象外に
●	100名以上の人が禁煙に成功（平成30年度特定保健指導実施結果より）

初回面接を受ける際のお願い
●	面接当日は体調を整えて、マスク着用の上お越しください。
●	当日発熱など体調が悪い場合は、キャンセルして、日程変更の連絡をお願いします。
●	指定された日程・会場以外で指導を受けることもできます。都共済HPの「特定保健指導実施会場一覧」から
選んで、お申込みください。　　都共済HP　https://www.kyosai.metro.tokyo.jp/

お問合せ先

事業部健康増進課特定健診担当	
 03-5320-7465 又は都庁内線	57-432

（※パーソナルチケットのみ）健康増進担当	
 03-5320-7464 又は都庁内線	57-411お問合せ先

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

都共済のホームページからも
アクセスできます。

ご家族も
年に一度は

	健康チェックを！

●抽選キャンペーン実施中！	10月31日（土）まで

詳しくは
都共済ホームページ 

△

 組合員ページ 

△  

 令和２年度「生活習慣病健診」・「特定健診」  
で検索

詳しくは
都共済ホームページ 

△

 組合員ページ 

△  

 特定保健指導のご案内  で検索

■契約スポーツクラブで、専門的知識を持ったパーソナルトレーナーから60分間指導を受けることができます。
■利用方法の詳細及びチケットは都共済ホームページでご覧ください。
※全組合員及び20	歳以上の被扶養が利用可能です。（特定保健指導の対象の方以外もご利用いただけます）
※各スポーツクラブの営業状況については、各社ホームページでご確認ください。
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22施設（秋季13施設・週末19施設）の
中からお選びください!!
●	施設毎に設定日が異なります。設定日・料金
等は都共済ホームページでご確認ください。

●	11月宿泊分	 受付開始日	10月1日（木）
	 	 JTBのみ	9月24日～10月1日

❶	行きたい宿を都共済ホームページから見つける				
❷	開設日カレンダーで開設日を確認
❸	抽選申込受付日になったら取扱旅行社へ電話で申込み
※申込み多数の場合は抽選となります。

❹	宿が確保できたら取扱旅行社で本申込み
※「委託保健施設使用申込書」に記入し、「組合員証（保険証）」と併せ
てお持ちください。

❺	抽選申込受付日以降は空室確認（ホームページまたは旅行社
へ電話）の上、取扱旅行社に申込み

申込みの流れ

掲載の宿はほんの一部です

奥多摩湖いこいの路＆
そば打ち体験

秋の三頭山登山＆温泉

湖畔の小道と浮橋＆陶芸体験
秋の滝巡りガイドウオーク＆温泉

座禅体験とお寺カフェ＆温泉

対象：小学生以上　募集人数：16人 対象：中学生以上　募集人数：14人

対象：中学生以上　募集人数：16人

対象：小学生以上　募集人数：8人

対象：中学生以上　募集人数：8人

森林セラピー®参加者募集！
（新型コロナウイルス感染症拡大防止のため、中止になる場合があります。）

11月15日 10月24日

11月21日

11月7日

11月19日

日 土

土

土

木

10:00 	集合→ガイダンス→そば打ち体験（山のふるさと村）→
ガイドウオーク（奥多摩湖いこいの路）→森のティータイム→	
16:10 	解散	 （歩行距離	3㎞）

9:00 	集合→ガイドウオーク→昼食（セラピー弁当）→	
ガイドウオーク（三頭山）→温泉入浴→	 17:00 	解散	（歩行距離	8㎞）

9:20 	集合→ガイダンス→ガイドウオーク（湖畔の小道）→	
森のティータイム→昼食→陶芸体験（山のふるさと村）→		
15:30 	解散	 （歩行距離	3㎞）

9:00 	集合→滝巡り（檜原村内）→昼食（セラピー食）→	
ガイドウオーク（大滝の路）→温泉入浴→ 17:00 	解散	
	 （歩行距離	5㎞）

9:00 	集合→座禅とお茶（王傳寺）→昼食（セラピー食）→	
ガイドウオーク（大滝の路）→温泉入浴→ 17:00 	解散	
	 （歩行距離	3㎞）

①都共済の組合員　
②都共済の被扶養者
③上記①又は②に同伴して参加する配偶者及び２親等
以内の家族

(注)	再任用職員(短時間勤務)、会計年度任用職員等、
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。

詳しい申込方法は、都共済ホームページ掲載の募集案内又は各所属宛てにお送りする通知文をご覧
ください。

WEBフォームからお申込みができます!!
WEBフォームが利用できない方は各コースのお問合せ先にお電話ください。

※	集合場所までの交通費は各自負担です。
※	①②の参加費は、助成金を差し引いた額（昼食代含む）。（　)内は小学生の金額。
※	各募集時期に奥多摩町コース・檜原村コース両方への申込みが可能となりました。
※	助成金の利用は、各コースで日帰り・宿泊の利用が年度内１回ずつ可能です。（助成金額は、日帰り：3,200円、宿泊：13,500円です。）
※	同一年度に複数回の参加も可能ですが、各コースでの各プラン２回目以降は助成金対象外となります。
※	実施日の３日前から（宿泊は７日前から）キャンセル料が発生します。
※	最少催行人員は６名です。（檜原村コース10月24日（土）実施分は10名です。）　※行程は都合により変更になる場合があります。
※	体験プログラム（そば打ち、陶芸）は、新型コロナウイルス感染症拡大防止のため、人数を分けて時間差を設けて実施する場合があります。

参加
資格

申込
方法

参加費 ①②3,200円	③6,400円

参加費 ①②2,000円(1,400円)　	
③5,200円(4,600円)

参加費 ①②1,200円	③4,400円	 参加費 ①②1,600円	③4,800円	

参加費 ①②3,300円	③6,500円	

9/29 火

申込期限

奥多摩町コース 檜原村コース

お問合せ先 事業部厚生課保健施設担当			  03-3232-4751

詳しくは
都共済ホームページ ▷ 
組合員ページ ▷ 
  森林セラピー　で検索

★�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。
★�奥多摩町コースの集合・解散場所は奥多摩駅となります。
★�森のティータイムは、新型コロナウイルス感染症拡大防止のた
め、実施しない場合があります。

★�檜原村コースの集合・解散場所は武蔵五日市駅となります。

一般財団法人おくたま地域振興財団
☎0428-83-8855　　
�info@okutama-therapy.com

奥多摩町コースのお問合せ先

一般社団法人檜原村観光協会
☎042-598-0069　　
�info@hinohara-kankou.jp

檜原村コースのお問合せ先

詳しくは
都共済ホームページ 

△

 組合員ページ 

△  

 令和2年度リフレッシュ宿泊施設  で検索

秋の行楽シーズンに心身をリフレッシュ！
～秋季のリフレッシュ宿泊施設のご案内～

（新型コロナウイルス感染症拡大防止のため、中止になる場合があります。）

都共済では、厳選された良質な宿を「リフレッシュ宿泊施設」として借り上げ、組合員の方々にリーズ
ナブルな料金で提供しています。

		熱海温泉（SHIZUOKA） 		伊香保温泉（GUNMA）

〔JTB〕ホテルリゾーピア熱海 〔近畿日本ツーリスト〕塚越屋七兵衛

		和倉温泉（ISHIKAWA） 		強羅温泉（KANAGAWA）

〔日本旅行〕加賀屋（客殿） 〔小田急〕季の湯　雪月花

		水上温泉（GUNMA） 		日光（TOCHIGI）

〔京王〕源泉湯の宿　松乃井 〔東武〕日光金谷ホテル

11月
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申込方法

住所 		東京都清瀬市竹丘3-10-5

交通のご案内 		西武池袋線「清瀬」駅（南口）からバス（久米川駅行き）で「全生園南」下車徒歩２分	
	 西武新宿線「久米川」駅からバス（清瀬駅行き）で「全生園南」下車徒歩２分

土・日・祝日に利用する場合

　「所定の往復はがき」（清瀬運動場の他、厚生課
保健施設担当（03-3232-4751）や都共済ホーム
ページでも入手可能）でお申込みいただき、奇数
月の10日に翌月と翌々月分を抽選しますので、申
込み締切りは抽選日の前日(9日)です（例：12月
と1月に使用する場合は11月９日清瀬運動場必着
です。）。
■	都共済ホームページ 

△

 組合員ページ 

△

		
各種様式 

△

 P.福祉事業 

△

  
清瀬運動場使用申込書（往復はがき）

　抽選後は15日9:00から清瀬運動場へ電話で申
込みができます。

平日に利用する場合

　利用日の２か月前の同日（休みの場合は翌
日）から清瀬運動場へ電話で申込みができま
す。

空き状況やお問合せ、キャンセルなどのご
連絡は清瀬運動場の下記連絡先に直接お電
話をしてください。
また、ご利用の際は組合員証又は東京都職
員共済組合施設利用証の提示をお願いいた
します。

天然芝が美しい！ ６面あり広 ！々

清瀬運動場では新型コロナウイルス感染防止のため、職員や清掃業者による施設の消毒を行っていま
す。利用者の方々におかれましても清瀬運動場内に掲示してある「清瀬運動場をご利用する際に守って
いただきたい事項」をよくお読みいただき、感染防止にご協力いただきますようお願いいたします。
また、利用する際に「利用チェックシート」の記入もお願いしていますので、よろしくお願いいたします。

新型コロナウイルス感染防止についてのお願い

スポーツの秋は清瀬運動場で
野球やサッカー、テニスでリフレッシュ！
（新型コロナウイルス感染症拡大状況によって、休館する場合があります。）

清瀬運動場は天然芝の野球場が２面あり、芝生部分を利用してサッカーも楽しめます。テニスは６面あ
るオムニ(砂入り人工芝)コートで広々とプレーできます。（休館情報は都共済ホームページでご確認くだ
さい。）

お問合せ先 清瀬運動場			  042-492-5445

詳しくは
都共済ホームページ 

△
 組合員ページ 

△  

 清瀬運動場  で検索

住宅貸付けをご利用の皆さまへ
年末残高等証明書を送付します

所得税の特別控除を受けるために必要な住宅取得資金に係る借入金の年末残高等
証明書（以下「証明書」という）を、所属を通じて送付します。

■交付対象者
平成19年1月から平成26年3月までに住宅貸付を受け、
貸付金の償還期間が10年以上の方

■発送予定日

令和２年10月19日(月)

■証明書の再交付等申請
次の方は、「年末残高証明願」を貸付収納担当に提出し、証明書の再交付等を受けてください。
・令和２年10月以降に一部繰上償還をする場合
・「交付対象者」以外で、特別控除の対象になる場合

※住宅借入金等特別控除制度に係るご相談は、居住地を管轄する税務署にお問合せください。

都庁第二本庁舎17階
シティ・ホール診療所からのお知らせ

10月からインフルエンザワクチン接種を開始します

シティ・ホール診療所ホームページのご案内

　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います。
予防接種の受付時間は一般診療の受付時間とは異なりますので、ご注意ください。

予防接種受付時間 午	前 	8:45～ 10:30　　	 午	後 	12:30～ 15:00
予 防 接 種 料 金 3,800円

　また、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ので、詳しくは、事業団機関紙「いぶき」
9月号を参照してください。

　シティ・ホール診療所のホームページでは、各診療科のご案内や最新の医師日程及び休診予定など、現在の診療に
関する情報や、インフルエンザをはじめとする各種予防接種のご案内など、お役に立てる情報を掲載しています。

利用ルール
を守って

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

都共済ホームページ 

△

 組合員ページ 

△

 
シティ・ホール診療所

お問合せ先 事業部貸付課貸付収納担当		  03-3232-4743
都共済ホームページ 

△

 組合員ページ 

△

 
  年末残高等証明書について   で検索

詳細は、共済組合HPをご覧ください。
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マイナンバーPRキャラクター
マイナちゃん公的個人認証サービスPRキャラクター

マイキーくん

記号　
　　　

　　番
号

氏名　
マイナ

○○○
○

被保険
者証

マイナンバーについてのお問合せ

通知カード、マイナンバーカード

050-3818-1250
その他のお問合せ

050-3816-9405

▼ 一部のIP電話等で上記ダイヤルにつながらない場合

マイナンバー制度について

0120-0178-26

通知カード、マイナンバーカード

0120-0178-27

▼ 英語、中国語、韓国語、スペイン語、ポルトガル語対応のフリーダイヤル
This telephone number is toll-free corresponding to English, Chinese, Korean, Spanish and Portuguese.

Inquiries about My Number System Inquiries about Notification Card and My Number Card

0120-95-0178
マイナンバー総合フリーダイヤル

マ イ ナン バー
紛失・盗難による
マイナンバーカードの
利用停止については
24時間

365日受付！

マイナンバーカードの
↓申請方法はこちら↓

https://www.kojinbango-
card.go.jp/kofushinse/

平　日　9：30～20：00
土日祝　9：30～17：30

受付時間（年末年始を除く）

※現行の組合員証・被扶養者証も引き続き利用できます。

2021年3月（予定）から

マイナンバーカードが
健康保険証として
利用できるようになります！

育児休業手当金・介護休業手当金の改定をチェック!
給付上限額が変わりました

ご確認ください
給付算定基礎額残高通知書を送付します

「育児休業手当金」「介護休業手当金」の給付日額が、本年8月1日から以下のとおり改定されました。

「年金払い退職給付」※について、前年度までに積み立てた給付算定基礎額等をお知らせ
するもので、今年度は10月（年1回）に、ご自宅宛てに圧着はがきで送付します。

※「年金払い退職給付」の制度については、都共済ホームページ等をご確認ください

育児休業手当金 介護休業手当金※

給付率 標準報酬月額 給付上限額
（給付日額） 給付率 標準報酬月額 給付上限額

（給付日額）
67%（180日に達する日まで） 470,000円以上 13,896円 67% 530,000円以上 15,294円

50%（181日以降） 470,000円以上 10,370円 - - -

※	介護休業手当金の	
支給要件・支給期間

●通知対象者

●主な通知内容

1 要介護状態
●	 負傷、疾病又は身体上若しくは精神上の障害によって、2週間以上の期間にわ
たり日常生活を営むのに支障があり、介護を必要とする状態

2 家族の範囲

● 組合員との同居要件を問わない
　配偶者、父母、子、配偶者の父母、祖父母、孫及び兄弟姉妹
● 組合員との同居要件が必要
　父母の配偶者（継父母）、配偶者の父母の配偶者（配偶者の継父母）子の配偶
者（子の嫁や婿）、及び配偶者の子で養子でない人

3 支給期間
●	 要介護状態にある対象家族を介護するため、介護休暇を必要とする同一要介
護状態ごとに、「介護休暇の日数を通算して66日を超えない範囲内」で支給

	 （1）組合員
 （2）退職者のうち	 ア 退職した年度の翌年度にあたる方
  イ 節目年齢（35歳、45歳、59歳、63歳）到達の翌年度にあたる方
	 ★いずれの場合も、令和2年3月31日時点において、平成27年10月以降の組合員期間が1年以上ある方を対象とします。

●令和元年度（平成31年4月〜令和2年3月）における
【 標準報酬月額 】 付与額の基礎となる標準報酬の額　（期末手当月は、期末手当額等も合算）

【  付 与 額  】標準報酬月額に付与率を乗じた額

【   利　息   】前月までの給付算定基礎額残高と当月の付与額に基準利率（1月換算）を乗じた額

【  付 与 率  】付与額を算定するために標準報酬月額に乗じる率		

【 基準利率 】利息を求めるための年率

【年度末現在の付与額と利息の累計】（=令和元年度末現在の給付算定基礎額残高となります。）
※「付与額」と「利息」を毎月積み立て、累積したものが「給付算定基礎額」となり、当該年金の原資となります。

◆年金見込額の表示はありません。
年金払い退職給付は、個人ごとの年金原資に基づき、「年金原価率」により額が決定します。
「年金原価率」は毎年10月に見直されるため、年金見込額を算出することが困難となっております。

お問合せ先
年金保険部医療保険課給付担当  

 03-3232-4728

お問合せ先 年金保険部年金課   03-3232-4755

都共済ホームページ 

△

 
組合員ページ 

△

 介護休業手当金  で検索

都共済ホームページ 

△

 
組合員ページ 

△

 育児休業手当金  で検索

都共済ホームページ 

△

 
組合員ページ 

△

 年金払い退職給付   で検索

医
療
保
険
課

年
金
課
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厚生年金保険
2,311億円

国内債券
30.4%
702億円

国内株式
18.2%
422億円

国内株式
18.2%
422億円

外国債券
13.4%
309億円

外国株式
18.0%
415億円

短期資産
20.1%
464億円

短期資産
20.1%
464億円

経過的長期
1,947億円

短期資産
0.6%
11億円

国内債券
37.1%
721億円

国内株式
23.4%
456億円

国内株式
23.4%
456億円

外国債券
16.7%
324億円

外国株式
22.3%
434億円

退職等年金
542億円

短期資産
3.1%
17億円

国内債券
96.9%
526億円

厚生年金保険（除く給付支払資産）
1,854億円

短期資産
0.4%
7億円

国内債券
37.8%
702億円

国内株式
22.7%
422億円

国内株式
22.7%
422億円

外国債券
16.7%
309億円

外国株式
22.4%
415億円

令和元年度の年金積立 金の運用状況について

1		一元化後の運用 3		運用実績
●	長期給付事業（年金）に関して、厳しい財政状況が見込まれる中、都共済では、年金支給に備え、安全かつ
効率的な資金運用に努めています。
●	被用者年金一元化に伴い、厚生年金保険経理（旧1・2階）と経過的長期経理（旧3階）に分けられ、また年
金払い退職給付（退職等年金経理）が導入され、現在3経理で積立金を運用しています。
●	被用者年金一元化後、都共済を含む地方公務員共済組合全体で共通の資産構成割合で運用を行っています。

●	令和2年3月31日時点の各経理における運用資産額は、厚生年金保険経理で2,311億円、経過的長期経理で
1,947億円、及び退職等年金経理で542億円となっています。
●	各資産の構成割合は、以下に記載の基本ポートフォリオにある比率に沿った内容となっています。
●	厚生年金保険経理は、年金給付支払資産を除いて資産構成割合を管理しています。

●	令和元年度の主要国の株価は、第4四半期においてコロナウイルス感染拡大による景気後退懸念を背景に大
幅下落となりました。その後、令和2年6月までに一定の回復傾向を辿っています。
●	また、主要国の債券は、欧米の中央銀行による金融緩和政策を背景に金利低下基調となりましたが、大型の
景気対策による財政拡張等の懸念により金利低下幅は抑制されました。
●	その結果、令和元年度の修正総合収益率は、以下の通り、通年でマイナスとなりました。しかし、今年度に
入り、株価の回復傾向に伴ってプラスに転じています。
●	内外の市場において急速に普及が進んでいるESG投資について、令和元年10月より国内株式において運用を
開始しました。
※ESG投資：従来の財務情報だけでなく、環境（Environment）・社会（Social）・ガバナンス（Governance）といった非財務情報も考

慮した投資のこと。

●	令和元年8月、厚生労働省が新たに公表した「将来の公的年金の財政見通し（財政検証）」に
おいて、年金財政を維持するために必要な運用利回り（4.0％）が示されました。
●	長期的な観点から、この運用利回りを達成し、かつリスクが最小となる資産構成割合を推計
した結果、各資産25％となりました。
●	各資産における構成割合の変化は、国内債券が35％から25％に減少し、外国債券が15％から
25％へ増加しました。また、国内外の株式については変わりませんでした。

2		運用資産

【 資産構成割合 】 （令和2年3月31日現在）

【 厚生年金保険経理・経過的長期経理の基本ポートフォリオ 】 （令和2年3月まで）

国内債券 国内株式 外国債券 外国株式

資産構成割合 35% 25% 15% 25%

許 容 乖 離 幅 ±15％ ±14％ ±6％ ±12％
注）退職等年金経理の基本ポートフォリオは国内債券100％

国内債券 国内株式 外国債券 外国株式

資産構成割合 25% 25% 25% 25%

許 容 乖 離 幅 ±20% ±12% ±9% ±11%
注）退職等年金経理の基本ポートフォリオは国内債券100%

厚生年金保険 経過的長期 退職等年金

実 現 収 益 率 2.93% 3.65% 0.37%

修正総合収益率 △ 4.57% △ 4.35% -
注）修正総合収益率：時価ベースの資産価値の変化を把握する指標

注）	・	厚生年金保険及び経過的長期は時価ベース、退職等
	 	 年金は簿価ベースの資産額となっています。
	 ・	それぞれの数字は単位未満について四捨五入している
	 	 ため、必ずしも合計と一致しません。

【 基本ポートフォリオ見直しについて 】 （令和2年4月から）

都共済ホームページ 

△

  
  組合積立金の運用状況   で検索お問合せ先 管理部財務課資金運用担当   03-3232-4712

※令和元年度の詳しい運用状況につきましては、共済組合ホームページに掲載の運用報告書をご覧ください。
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総務省統計局・東京都・区市町村

※インターネット回答が難しい場合は、調査票 (紙 )を郵送または調査員へ御提出下さい。
※新型コロナウイルスの感染拡大防止の観点から、できる限りインターネットでの回答に御協力ください。
※国勢調査をよそおった詐欺 (さぎ )や不審な調査にご注意ください。
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〒105-0022 東京都港区海岸1-11-2
TEL 03-3437-2011　FAX 03-3437-2170
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

少人数Family Plan10～40名様まで

プラン
内容

Wedding Plan

Tel.03-3437-2217
ご予約・お問合せ・詳細

ブライダルサロン 平日 10：30～19：00 / 土・日・祝 10：00～20：00　火曜定休（祝日を除く）

・お料理（和洋折衷）　・お飲物（フリードリンク）　・挙式料（教会式/人前式）　・親族/ご来賓控え室　・席料 
・新郎新婦洋装（式服）×各1点　・新郎新婦洋装美容着付け×各1点　・会場装花　・音響照明基本料　・スタジオ写真（2ポーズ）
・カラーコーディネート　・介添料　・芳名帳　・サービス料

ご家族婚や少人数でのお披露目、おもてなし重視の
方にお薦めプラン！！ 挙式や衣装、料理など必要な
アイテムをすべて含んだ、充実・安心のプランでホテル
ウェディングがお得に叶う！ 

組合員様価格

一般価格 480,000円
　　　　（お一人様増 16,000円）

380,000円
　　　　（お一人様増 14,000円）

10名様

10名様

紹介者特典

ここまでお得に

★アジュール竹芝ご利用券は食事・宿泊にご利用いただけます。
　ご紹介される新郎新婦は組合員でなくても対象となります。ご紹介者様に （5万円相当のアジュール竹芝ご利用券）50,000円

ご結婚を予定されているカップルをご紹介いただくと…

お問合せ・見学・ご予約はアジュールHP、もしくはお電話にてお申込みください。

Tel.03-3437-2217
ご予約・お問合せ・詳細

ブライダルサロン 平日 10：30～19：00 / 土・日・祝 10：00～20：00　火曜定休（祝日を除く）
お問合せ・ご予約はお電話にてお申込みください。

※七五三、式典等の記念写真撮影も承ります。お気軽にご相談ください。（15,000円～）

※表示価格は全て税別です。

組合員様価格 洋装撮影 88,000円
組合員様価格 和装撮影 98,000円

「結婚式はしないけれど、ドレスを着てチャペルで記念写真を撮りたい…」

「結婚式でドレスは着るけど、せっかくの機会に和装も着てみたい…」

　　そんな花嫁の希望をかなえる AZUR Photo wedd ing

婚礼 前撮りプラン
A Z U R  P h o t o  w e d d i n g

・館内撮影（チャペル、神殿、海上公園他）
・撮影データ（150カット以上）
・衣装（新郎新婦各1着）
・美容（ヘアメイク/着付け/引上げ）

〈内 容〉

（一般108,000円）

（一般118,000円）

インフォメーションInformation

都庁本庁舎の改修工事の進捗に伴い、当共済組合事務局は移転を予定しています。
詳細については、今後、本誌・ホームページ等により、お知らせしていきます。

健康増進課精神保健担当、シティ・ホール診療所の移転はありません。

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。

本年11月30日に任期満了となる「互選議員（組合員の皆様からの選出議員）」の選挙を下記のとおり実施
する予定です。

東京都職員共済組合事務局の移転について

東京都職員共済組合組合会議員等の変更について

東京都職員共済組合組合会 
令和2年互選議員選挙について

現所在地 移転先 移転時期

【管理部、年金保険部、事業部※】※健康増進課を除く
新宿区戸山三丁目17番1号（東京都戸山庁舎） 都庁第一本庁舎北塔

38階及び39階
令和2年12月末予定

【事業部健康増進課】　都庁第二本庁舎26階北側

■立候補届出 令和2年10月19日（月）から10月23日（金）まで
■選挙の日時 令和2年11月13日（金）午前9時〜午後3時
■投票所 各投票管理者（各所属所共済事務担当課長）が設置する場所

●	詳細は令和2年10月16日付東京都公報に公告する予定です。
●	立候補者が定数を超えない選挙区では「無投票当選」となります。

■新任
役 職 氏 名 所 属 議員・役員の任期

理事 山手　斉 総務局長 令和2年		7月13日から
令和2年11月30日まで

理事 佐藤　安夫 荒川区
副区長

令和2年		8月		7日から
令和2年11月30日まで

議員 潮田　勉 財務局長 令和2年		7月13日から
令和2年11月30日まで

議員 橋本　正彦 板橋区
副区長

令和2年		8月		7日から
令和2年11月30日まで

議員 内藤　淳 交通局長 令和2年		7月13日から
令和2年11月30日まで

議員 浜　佳葉子 水道局長 令和2年		7月13日から
令和2年11月30日まで

■退任
役 職 氏 名 所 属

理事 遠藤　雅彦 総務局長

理事 田中　秀司 港区副区長

議員 武市　敬 財務局長事務取扱
副知事

議員　 中嶋　正宏 水道局長

詳しい内容については、下記にお問合せください。

お問合せ先 管理部総務課庶務担当   03-3232-4704（直通）

お問合せ先 管理部総務課庶務担当   03-3232-4704（直通）

都共済ホームページ 
△

 組合員ページ 

△

 
  共済組合の機関   で検索
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