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   新年明けましておめでとうございます。
　組合員並びにご家族の皆様には、新たな希望を
胸に新春をお迎えのこととお慶び申し上げます。
　東京都職員共済組合は、昭和３７年の発足以
来、年金や医療費などの給付事業、健康づくりや保
養施設の運営などの福祉事業を通じて、皆様の生
活の安定と福祉の向上に取り組んでまいりました。
　近年の共済組合を取り巻く社会経済情勢は、少
子高齢化社会の急速な進展に伴い、大きく変化し
ています。共済年金制度は、昨年１０月から被用者
年金一元化により厚生年金制度に統一されるとと
もに、持続可能な社会保障制度確立のための見直
しや国民の健康寿命が延伸する社会への取組も
進められています。こうした中、当共済組合では、平
成２０年度に年金受給者数が組合員数を上回り、
その差が拡大し続けるなど厳しい運営を迫られてい
ます。

　当共済組合は、これらの状況を踏まえ、医療保険
や年金制度に適切に対応すべく、また、ワンランク
上の健康・安心ライフを目指し、健康寿命の延伸に
寄与できるよう取組を進めています。引き続き、組合
員とそのご家族がいきいき働き、安心して暮らし、将
来にわたって健康であり続けられるために必要な施
策を実施し、共済事業を着実に推進いたします。
　今後とも、皆様に信頼される共済組合を目指し
て、職員一同努力してまいりますので、引き続きご理
解、ご協力のほどよろしくお願い申し上げます。

秋山　俊行

東京都職員共済組合
理事長

新年のごあいさつ

予防接種受付時間
　午前８時４５分～１０時３０分　午後０時３０分～３時
予防接種受付時間は一般の診療受付時間と異なりますので、ご注意ください。
診療所への予約は不要です。

インフルエンザ予防接種を行っています
―シティ・ホール診療所―
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ご家庭にお持ち帰りになり、皆さんでご覧ください。
再雇用職員、再任用（短時間勤務）職員の方は配布対象外です。

平成２８年元旦

あなたの肝臓、大丈夫？

肝臓はとても重要な臓器です

沈黙の臓器だからこそ気にしたい！

悪化の自覚症状が
現れたときは、すでに遅し…

特集1

　肝臓は糖やたんぱく質、脂肪やビタミンなどを体が利用できる形に変
えるために、分解や合成、貯蔵し、必要な時に体に供給します。また、ア
ルコールや薬、老廃物を分解して無毒化したり、消化に必要な胆汁をつ
くったりと、私たちの生命維持にとって重要な役割を担っています。
　肝臓は生成能力・代謝能力に優れています。ダメージを受けても残っ
た正常な細胞が余分に働いて機能を維持するため、痛みなどの自覚症
状がなかなか現れず、異常に気づきにくいのです。気づいたときには病
気がかなり進行していることもあるため、日頃から肝臓の健康を気づか
う必要があるのです。

IDEA FOR
WELLNESS

健康
レビュー

　新年会のシーズン、宴会もお鍋が美味しく思わずお酒も進みます。年末年始についつ
い、食べ過ぎて肝臓に負担をかけてしまった方も多いのでは？
　沈黙の臓器と言われる肝臓は、弱ってきても自覚症状がなかなか現れません。そこで普
段から気をつけたいのが肝臓の健康です。
　意外と知られていない肝臓のすぐれた働きと、生活習慣の乱れからおこる肝臓の病気
や、健康維持の方法を紹介します。

の3つの役割肝臓

栄養素を貯めて
くれる貯蔵庫
血糖の量を一定に保つは
たらき
糖やたんぱく質、脂肪など
の栄養を貯蔵し、必要なと
きに身体に供給

肝臓は、 代　謝

脂肪の吸収を助ける
胆汁生産工場
消化に必要な胆汁をつくる

肝臓は、
胆汁の
生成・分泌

解毒してくれる
お医者さん
アルコールや薬、老廃物
を分解して無毒化

肝臓は、 解　毒

＊携帯電話からの閲覧対応にはなっていません。

監修／医学博士 栗原クリニック東京・日本橋院長 栗原毅
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　肝臓に炎症と線維化が起こるのは、ウイルス肝炎
だけではありません。アルコールの飲み過ぎや肥満、
糖尿病などによって肝細胞に脂肪がたまる場合も、
肝臓に炎症が起こります。多くはありませんが、進行
すると「肝硬変」になり、「肝がん」を併発する場合が
あります。
　その他、薬剤が原因となる肝障害や、自己免疫に
よる肝炎もあります。

　肝臓の病気をおこす原因のうち代表的なものは、Ｂ型やＣ型の肝炎ウイルスなどの「ウイルス感染」により
肝臓に炎症がおこり、肝細胞が壊れておきる「肝炎」です。
　肝炎が持続すると、肝細胞が壊れた跡を埋めるために線維が沈着して肝線維化し、肝臓が硬くなります。こ
れが進むと「肝硬変」になります。肝線維化が進むにつれて、「肝がん」を発生しやすくなります。

お酒の飲み過ぎ・食べ過ぎが、知らぬ間に肝臓にダメージを！
　肝臓は、アルコールが吸収されるとすぐに分解を始め、無害な物質に変えるまで休みなく働き続けるので、飲み過ぎる
とアルコールの分解が優先され、脂肪や糖質の代謝の能力も低下し、肝臓を休めることができなくなってしまいます。
　肝細胞の３分の１以上に中性脂肪を中心とした脂肪がたまると「脂肪肝」となり、肝臓の細胞が破壊されてAST、ALT
が上昇します。肝機能の異常で最も多い原因は「脂肪肝」です。

健診による定期的なチェックが重要

◎食べ過ぎない、飲み過ぎない ◎身体を動かす習慣を

　肝臓の病気は、原因によって治療法がかわります。また、自覚症状も現れにくいので、放置してしまいがちですが、
毎年、定期健診を受診し、自分の肝臓の状態を知っておくことが大切です。健診結果で肝機能検査の項目に【要医
療】とある方は、早めにお近くの病院（消化器内科や肝臓内科）を受診し、精密検査を受けて原因を調べましょう。
　　＊食生活に気をつけていても、検査結果が良くならない遺伝性の体質の方もおられます。

　毎日の食習慣を見直して、カロリーや脂肪のとり
過ぎに注意を。脂肪を排出してくれる野菜や海草
など食物繊維の多いものをとりましょう。お酒が好
きな方は休肝日を設けることをおすすめします。

　運動をすると中性脂肪が燃焼・分解され、エネル
ギーとして消費されます。脂肪の燃焼には、ウォー
キングやサイクリングなど、酸素を多く取り入れる
有酸素運動が効果的。　

●脂肪はどうやってたまっていくの？
　脂肪は胃で分解され中性脂肪になり、糖分は腸で分解され
ブドウ糖になり、どちらも体を動かすエネルギー源になります
が、余ったエネルギーは肝臓で中性脂肪に合成されて皮下脂
肪や内臓脂肪として蓄えられます。
　食べ過ぎると、消費されず余ったエネルギーが中性脂肪と
なって体内に貯まり、肝臓に貯まると脂肪肝になっていきます。
自覚症状が無いため、脂肪肝を放っておくと知らないうちに肝
炎に、まれに肝硬変に進んでいくこともあります。

●たまった脂肪が動脈硬化を引き起こす！
　肝臓で合成されるコレステロールは、ホルモンや細胞膜、胆
汁酸などの材料で、体に必ず必要なもの。LDLコレステロール
（悪玉）により、体の必要な場所に運ばれ、余ればHDLコレステ
ロール（善玉）が肝臓へ回収しますが、消費されないと血管壁
に付着して血管を狭くし、動脈硬化の要因になります。
　飲み過ぎや食べ過ぎによって血液中の中性脂肪やコレステ
ロールが増えると脂質異常症となり、余分に増えたLDLが血管
壁へ入り込み、血管が狭くなると動脈硬化が引き起こされ、さ
らに血管が詰まれば、心筋梗塞、脳梗塞になる危険性が高まっ
ていきます。

　肝臓障害の原因を調べるためには、肝炎ウイルスの検査（Ｂ型肝炎ウイルス抗原、Ｃ型肝炎ウイルス抗体な
ど）があります。また、アルコールや肥満による脂肪肝の診断には、超音波検査を用いて、肝臓に溜まった脂肪
の程度を調べます。

　最近では、生活環境、食事内容の変化によって、肥満、メタボリック症候群、糖尿病による非アルコール性脂肪
性肝疾患（ＮＡＦＬＤ）」が増加しています。日本で３０００万人以上いると推定されるＮＡＦＬＤの患者のうち１０％
が肝硬変に進展するリスクが高い「非アルコール性脂肪性肝炎（ＮＡＳＨ）」です。これらの病気では、体重のコン
トロールや糖尿病の治療によって、症状の改善が期待されます。

回復力が早いのも肝臓の特長。暴飲暴食が過ぎたなと
思ったら、その分肝臓を休ませましょう。肝臓を守る予防法

今日から
実践しよう

他の検査方法は・・？

検査項目

AST(GOT)
ALT(GPT)

γ-GTP

アルブミン（Alb)

総ビリルビン（Bil)

ASTは、主に肝臓や筋肉に含まれる酵素で、ALTは主に肝臓に含ま
れる酵素です。肝臓の細胞が傷ついて壊れると血液中に流れ出し、
量が多いほど壊れ方がひどいということになります。

肝臓や胆道に異常があると血液中の数値が上昇します。数値が高い
場合はアルコール性肝障害、慢性肝炎、胆汁うっ滞、薬剤性肝障害が
疑われます。

肝臓でつくられるたんぱく質で、肝臓の機能が低下すると減少し、
足のむくみや腹水が出現します。

肝臓で解毒、排泄をする物質で、肝臓の機能が低下すると増加し、
皮膚が黄色くなる「黄疸」の症状が出現します。

30U/l以下

50U/l以下

4.0g/dl以上

0.3～1.2mg/dl

注意点 基準値

余った
エネルギーが
中性脂肪に！

あなたの肝臓、大丈夫？
沈黙の臓器だからこそ気にしたい！

IDEA FOR
WELLNESS

健康
レビュー

「肝臓の病気」をおこす原因は？

「血液検査」でわかること

肝臓病のすすみかた

あなたの健診結果と
見比べてみましょう。

B型
C型

肝硬変

脂肪性肝炎
・肝線維症

炎症
線維化

脂肪肝

慢性肝炎ウイルス

アルコール 偏った食事
内臓脂肪や
皮下脂肪になり
エネルギーを蓄える

血液中へ

血管
肝臓

中性脂肪を

脂肪・糖分

合成

余ったエネルギー

エネルギーに
なる

筋肉や臓器へ

LDL
HDL

HDL

LDL

血管壁 血管

VLDL

VLDL

肝臓

コレステロール
血管

中性脂肪

消費されない
LDLが血管壁へ入り
血管が狭くなって
動脈硬化の症状に…

血液中のVLDLが
増え過ぎて
LDLとHDLの
バランスがくずれる

VLDL（たんぱく質）に
中性脂肪とコレステ
ロールが包まれ血液
中に送り出される

＊AST ALT r-GTP 基準値　参照：厚生労働省「標準的な健診・保健指導プログラム（改訂版）」
    基準値は健診機関によって異なる場合があります
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終戦直後を下回る20代女性の1日摂取カロリー

体の基礎は、毎日の食事から摂る栄養と運動から作られます

若い女性や妊婦の低栄養は、次世代の子供や老後の健康にも影響

貧血 筋力・代謝の低下

ホルモンバランス

　厚生労働省「平成25年国民健康・栄養調査」によると、女性のうち体格指数（ＢＭＩ）

が18.5未満の「やせ」の人は、20代で21.5％、30代17.6％ と若い世代で高く、全体

では、12.3％であり、増加傾向にあります。

　20代女性の一日当たりの平均エネルギー摂取量は1628kcal(2013年)、終戦直

後（1946年）の一日当たりの平均摂取量は1696kcal（昭和22年度国民栄養の現

状）で、平成25年の20代女性の方が低くなっています。

　都共済の特定健診結果でも、平成26年度と平成20年度を比較すると、組合員の男

女とも適正体重者の割合が減少し、男性は３割が肥満者で増加傾向にあり、女性は

肥満者が約２割で微増、「やせ」は1割にもなっており、増加傾向にあります。

　スリムな体型は素敵ですが、現代の日本人女性の8人に1
人は体格指数（ＢＭＩ）18.5未満のやせすぎで、この10年間
で増加傾向にあります。　
　「やせ」の方は、日常の体調不良や体力低下、また不妊や低
体重児出産、将来的な骨粗しょう症の原因など、様々な健康
リスクをかかえやすくなります。
　生涯を健康に過ごし、いきいきと働き続けるために必要な
健康管理についてとりあげます。

　冬は温かい鍋が食べたくなる季節。野菜や肉、魚介類が一度に
摂れ、栄養満点で体も温まります。旬の野菜を使うと、新鮮で美味
しく価格も安いうえに、栄養価も高くなります。
　冬が旬の牡蠣や小松菜、ほうれんそうを使った鍋はいかがですか？
　牡蠣は、ビタミンB12、葉酸、ヘム鉄、ミネラルといった栄養をふ
んだんに含んでいます。豆腐や小松菜はカルシウムが、ブリやサケ
はビタミンDが豊富です。

　女性に不足しやすい鉄分。鉄にはヘム鉄と非ヘム鉄がありますが、
体内への吸収率はヘム鉄が約30％、非ヘム鉄が5％であり、ヘム鉄
の方が吸収率がはるかに高いので、ヘム鉄を含む食材を摂ると貧血
予防に効果的です。また、ビタミンＣと一緒に摂ると吸収を高めます。
　ヘム鉄の多い食材には、レバー、赤身の肉、赤身の魚（カツオ）など
があります。中でもレバーは、ヘム鉄だけでなく、たんぱく質、ビタミ
ンB12 、ビタミンB6、葉酸と栄養が豊富に含まれています。

　加齢により、体を動かす骨や筋肉、関節、神経などの運動

器の機能が衰え、バランス能力が低下すると、ロコモティブ

シンドロームになりやすくなります。食事から必要なエネル

ギーを摂取することも大切ですが、筋力や代謝の低下を防

ぐために、無理をせず自分のペースで行える運動を続けて

いきましょう。

　「まだ若いから」と油断せず、「もう年だから」と諦めない

で、積極的に体を動かすようにしましょう。

　仕事に家庭に忙しくて、朝食を食べる時間がない、運
動をする時間がない、ふりかえると自分の健康は後回し
になっている・・・、思い当たるところはありませんか。
　実際に、都共済の女性は「睡眠で休養が十分とれて
いない。」「運動習慣がない」という人が多いという結果
が出ています(平成26年度特定健診結果より）。
　仕事や家庭、友人、自分自身のこと、
どれも将来の長い充実した未来に向けて、
若い時からの健康管理が大切です。

　肥満は、糖尿病や脂質異常、高血圧、心疾患などの生活習慣病をはじめ数多くの疾患の原因となりますが、
やせも様々な健康リスクを高めます。一日三食、栄養バランスの良い食事と適度な運動で適正な体重を心がけましょう。

食事は「一汁三菜」がおすすめ。主食・主菜・副菜2品を目安に

運動は、仕事・家事の合間に少しずつでも続けられるものを

健康診断の受診も忘れずに、異常があれば早めに対処を

　ごはんなどの主食、肉や魚などの主菜、副菜を2品、汁物をそろえることで、たんぱく質、炭水化物、脂質、ビタミン、ミネラルの栄養素

が自然と整います。鉄を多く含む食材や、カルシウム、ビタミンD、ビタミンKの多い食材を主菜や副菜に取り入れると、貧血予防や骨粗

しょう症予防の効果が高まります。

特に若い女性には、やせたい願望のために極端なダイエットをする、忙しい毎日で、偏った食生活を続けてしまう方も多いのが現状です。
でも、それは潜在的な栄養不良のリスクを高め、日常の体調不良や体力低下など、健康に影響してしまうこともあります。

鉄欠乏による貧血では、
疲れやすさなどの体調不
良の原因に。

摂取エネルギーの低下では、筋力が減り、代謝
の低下、活動量の低下の原因に。

女性ホルモンのバランスが乱れて生理不順に
なったり、無月経となり、子供がほしいと思って
も、妊娠しにくい体になって治療が必要となる場
合もあります。また、女性ホルモンは妊娠・出産
だけでなく、女性らしい体つきや髪や肌などにも
影響するので、髪や肌につやがなくなり老けた
印象になることも。

低骨密度

妊娠中のリスク

低体重は骨量減少をまねき将来、骨粗しょう
症、骨折がおこりやすくなります。このため、
ロコモティブシンドローム（寝たきりや要介護
のリスクが高い状態）のリスクが上がります。

やせて栄養状態の悪い母親から生まれてくる子
供は、母親の胎内にいるときから、脂肪などの栄
養分をより多く蓄えようとする体質になりやす
く、将来の糖尿病などの生活
習慣病の発症が高まると
いったリスクがあります。若
い女性の方は、妊娠中のみな
らず、妊娠前からの適切な食
生活が、将来の子供たちの健
康にとって大切です。

働く女性に知ってほしい
セルフヘルスケアのヒント

具材に牡蠣、牛肉、小松菜、
ほうれんそうなどを使って

やせすぎではありませんか?
IDEA FOR
WELLNESS

健康
レビュー

IDEA FOR
WELLNESS

健康
レビュー

BMI(Body Mass Index)：体重［kg］/（身長［m］)２
　　　肥満ややせの判定に使われる国際的な標準指標。
BMI25以上が肥満、BMI18.5未満がやせになります。
男女ともBMI 22の時が、理想体重とされ、糖尿病や
高血圧、脂質異常といった生活習慣病に最もかかりに
くい数値とされています。

例えば、こんな献立 例えば、こんな献立

レバーと野菜の炒め 牡蠣と牛肉の鍋

主菜：鶏レバー・人参・にら・もやし
副菜：トマトのサラダとじゃことわかめの酢の物

出典：健康保険組合連合会　特定健診の「問診回答」の状況に関する調査（平成24年度）

平成26年度 特定健診問診結果
都共済の女性都共済の男性 健保連の女性

週3回以上就寝前
2時間以内に夕食

運動の習慣がない 睡眠で休養が十分に
とれていない

 

都共済 特定健診結果（40歳以上）
【男女別のやせ・適正体重者・肥満者割合】

H20年度 H26年度

65.6%

2.3%

32.1%

72.3%

9.7%

18.0%

69.9%

11.3%

18.8%

66.8%

2.4%

30.8%

H20年度

男性 女性

H26年度
適正体重やせ（BMI 18.5未満） 肥満（BMI 25以上）

●かなり速足で歩く●片足立ち ●ラジオ体操

働く女性に知ってほしい
セルフヘルスケアのヒント

27.1 28.6
19.7

65.3

81.8 79.4

47.5 49.5 41.7

特集2

監修／医学博士 健康科学アドバイザー 福田千晶
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東京都職員共済組合の「任意継続組合員」はこんな制度です

お問合せ先　年金保険部医療保険課資格係 03-3232-4726・4727

退職を迎える皆さんへ

退職後の医療保険・保養施設利用
・貸付金の償還について
退職前に必要な手続は、忘れずに行ってください。３月号では退職共済年金についてご案内します。

※退職後の健康保険制度の詳細は、「共済ハンドブック（平成27・28年度発行）」P183をご覧ください。

※受給できない給付：休業手当金、育児休業手当金、介護休業手当金、（任意継続組合員加入後に発生した
　事由による）傷病手当金・出産手当金

※再就職先の健康保険の被保険者となる方は、再就職先又は加入する健康保険組合にご確認ください。

退職後の医療保険
　退職した日の翌日から、東京都職員共済組合の組合員資格がなくなります。
　退職後は、下記のいずれかの医療保険制度に加入することになります。

・再就職先の健康保険の被保険者
＊再任用フルタイムで再就職する場合は「東京都職員共済組合の一般組合員」となります。
＊再任用短時間で再就職する場合は「協会けんぽ」の被保険者となります。
＊再就職先に健康保険の適用がない場合は、再就職しない場合と同様の扱いになります。

・東京都職員共済組合の「任意継続組合員」（制度の詳細は右ページ）▶▶▶
・居住地の区市町村の「国民健康保険の被保険者」
・家族が加入する「健康保険の被扶養者」

現在お持ちの「東京都職員共済組合員証（被扶養者証・高齢受給者証を含む）」及び「限度額適用認定証」等
は、退職日の翌日以降は使用できません。退職時に所属を経由して共済組合に返却してください。（万一、退職
後に使用されますと、共済組合負担分を返還していただくことになりますので、十分にご注意ください。）

1

再就職する場合

対象者

給付内容

加入期間

掛金

再就職しない場合

いずれかを選択し、
手続をしてください。

東京都職員共済組合の任意継続組合員 国民健康保険 家族の加入する健康保険の被扶養者

加入手続

掛金

給付等の内容

＜各保険制度の特徴＞

組合員証等は退職時に必ず返却を！

退職時の所属を通じて手続をして
ください。

退職時の標準報酬月額に基づき算
出されます。
※退職1年目も2年目も退職時の標準報酬月額
　に基づき掛金は算出されます。
※今までの自己負担分にプラスして雇用主の
　負担分も本人が負担することとなります。

在職時とほぼ同様の給付（一部を
除く）を受けることができます。ま
た、施設利用等の福祉事業も利用
可能です。

退職後、原則14日以内に居住地の
区市町村の窓口で手続をしてくだ
さい。

前年の収入等に応じて、各区市町
村ごとに定めた算出基準に基づき
算出されます。
※退職1年目と2年目では保険料が大きく変動
　することがあります。

法定給付のみ。都共済で受けられ
た附加給付の制度はありません
（詳細は各区市町村に確認してくだ
さい）。

退職後、家族が加入する健康保険組
合で手続をしてください（詳細は各健
康保険組合等に確認してください）。
※収入要件など各健康保険組合の被扶養者の
　条件に該当していることが必要です。

なし
（被扶養者の掛金はかかりません）

家族が加入する健康保険組合に
よって異なります(詳細は各健康保
険組合等に確認してください）。

区分 退職時標準
報酬月額 種別

任継

介護

任継

介護

任継

介護

任継

介護

　４１０，０００円 × ０．０１１８０００ ＝　 ４，８３８円

　４１０，０００円 × ０．０８０１０００ ＝ ３２，８４１円

　４１０，０００円 × ０．０８０１０００ ＝ ３２，８４１円

　（退職時標準報酬月額－退職時標準報酬月額×０．３）×０．０１１８０００

　（退職時標準報酬月額－退職時標準報酬月額×０．３）×０．０８０１０００

　４１０，０００円 × ０．０１１８０００ ＝　 ４，８３８円

※退職時の標準報酬月額は、退職した日の属する月の標準報酬月額
　退職時の標準報酬月額×０．３ は円位未満切り上げ、各欄の算出結果は円位未満切り捨て
※今までの自己負担分にプラスして、雇用主（地方公共団体）の負担分も本人が負担することとなります。

掛金月額

組合員期間が
１５年以上で、
退職時年齢が
５５歳以上の方

上記以外の方

５９０，０００円

以上

５９０，０００円

未満

４１０，０００円

以上

４１０，０００円

未満 　退職時標準報酬月額 × ０．０１１８０００

　退職時標準報酬月額 × ０．０８０１０００

東京都職員共済組合の任意継続組合員になる場合には、以下の手続をお願いします。

年度末退職者の任意継続組合員の加入手続は、各所属において、事前申込みを受け付けます。
手続の詳細は１月中に所属にご案内します。
詳しい手続方法については、２月以降に所属の共済事務担当者にお問合せください。

退職日の前日まで引き続き１年以上組合員であった方

退職時の標準報酬月額に掛金率を掛け合わせ算出します

最大2年間

一部の給付(※)を除き、在職中とほぼ同様の短期給付
（附加給付含む）を受けることができます。

◆任意継続組合員は、箱根路開雲などの保養施設、夏・冬の保健施設、人間ドック、
　体育施設などの福祉事業も利用できます。

◆掛金の支払方法は、①月払い②半年払い③年払いの３種類があります。
　②と③については、前納割引があります。

◆任意継続組合員になるには、退職日の翌日から１９日以内に掛金の払込みを含め
　手続が完了していることが必要です。
　期日を過ぎた場合、加入できませんので、お気をつけください。

＜参考：平成２７年度　任意継続組合員掛金計算表　（平成28年度の掛金は平成28年3月に決定されます）＞ 

加入手続はお早めに！

ご注意ください！

▶▶▶

退職を迎える皆さんへ
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03-3232-4748お問合せ先　事業部厚生課保養係 03-3232-4743お問合せ先　事業部貸付課貸付収納係

共済施設利用証をお届けします

退職してからも保養施設が利用できます 平成28年3月末日に退職される  貸付金をご利用の方へ
見 本

　平成２８年３月末で退職される方には同年５月末までに、任意継続組
合員の方で、平成２８年４月１日で期間満了になる方には同年３月末ま
でに、「共済施設利用証」をお届けする予定です。
　この「共済施設利用証」を施設利用時に提示することにより、
準組合員料金の適用を受けることができます。
　詳しくは、一緒にお送りする「宿泊施設と清瀬運動場のご案内」を
ご覧ください。
※退職後、住所が変更になる場合は、平成２８年４月末までに保養係へ
　ご連絡をお願いいたします。
※上記以外の退職者の方で、１０年以上の組合員期間があり、共済組合
　年金の受給権（障害共済年金等）が発生した方は、保養係へお問合せ
　ください。

　東京都職員共済組合の施設の
ほか、「地方職員共済組合」「公立
学校共済組合」「警察共済組合」な
ど、他共済の宿泊施設を退職後も
引き続き相互利用できます。
　詳しくは、「共済ハンドブック（平成
２７・２８年度発行）」P126・Ｐ151・
P152～155・P170～173・Ｐ192
～194をご覧ください。

　各施設では、季節ごとに、旬の味覚を取り入れた魅力ある特別プランや平日限定のお得なプランなどを企画しています。
　これらの情報は共済組合ホームページや年金受給者にお送りする「ねんきんだより」に、随時掲載していく予定です。
　是非ともご覧いただきますようお願いいたします。

　再任用（フルタイム）職員の方、任意継続組
合員に申し込まれる方は、引き続き共済組合
員として施設を利用することができます。
　従来どおり、組合員証を提示してご利用く
ださい（組合員料金が適用されます。）。

※再任用短時間の職員の方は「共済施設利用証」
　でのご利用となります。ご注意ください。

再任用フルタイム職員、
任意継続組合員の方は
組合員証で利用できます。

「共済施設利用証」でお得に利用できる共済施設
共済施設で心身ともにリフレッシュ！

箱根路開雲　　
小田急線 箱根湯本駅から徒歩８分　
箱根散策の拠点としても便利です

清瀬運動場　　
テニス、野球、サッカーなどが楽しめます

ホテル　アジュール竹芝
東京で一番海に近いホテルで、レストラン、
結婚式場、宿泊のご利用ができます

アジュール竹芝総合健診センター　　
ホテルアジュール竹芝の中にあり、
人間ドックの受診ができます

引き続き、皆様のご利用を
お待ちしています。

償還表の平成28年3月に未償還の元金がある方は、退職手当から控除されます

Q　退職するに当たり、何か手続は必要ですか？
A　ご本人が手続をする必要はありません。退職手当
から平成28年3月末の未償還元金、退職後利息（１
か月分）、期末経過利息（期末併用者のみ）が自動的
に控除されます。ただし、平成28年3月末の未償還元
金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ので、期限内に金融
機関でお支払いください。

Q　償還表が見当たりません。送ってもらえますか？
A　償還表の再発行はできません。所属の共済担当者
に所属（控）を送付してありますので、写しをもらって
ください。平成26年7月に配付した償還表（平成26
年6月25日付）が最新の償還表です。

Q　退職する前に全額償還したいのですが、どうす
ればいいですか？

A　繰上償還申請書を１月25日（必着）までに提出してく
ださい。2月繰上償還が最終となり、退職する3月は繰上
償還できません。繰上償還の流れは次の通りです。
　　　　①1/25(申請書締切)  
　　　　②2/初旬(払込書所属送付)
　　　　③所属担当から払込書受取り
　　　　④金融機関で支払い

注1 みずほ銀行又はゆうちょ銀行以外の金融機関で支払う場合
は全て「物件付文書振込」になりますので、対応できる金融機
関をご利用ください。

注2 全ての金融機関で振込手数料がかかり、繰上償還されるご本
人の負担となります。

注3 全額繰上償還をする2月も給料控除があります。
注4 貸付課窓口での現金収納はできません。

団体信用生命保険料充当金の引落口座は、すぐに解約しないでください

　団体信用生命保険（団信）の加入者で、退職償還等により完済した際は自動的に保険終了となり、団信保険
料充当金を返還する場合があります。該当する方には「お知らせ」を送付後、５月下旬に団信保険料充当金の引
落口座に返還金を振込みますので、この振込みが確認できるまでは引落口座を解約しないようお願いします。

平成28年 2 月 平成28年 1 月25日

償還月 提出期限（＊必着）

平成28年 2 月12日 平成28年 2 月19日

右記以外の金融機関

払込書払込期限

みずほ銀行･ゆうちょ銀行

　共済組合では、昭和60年以前の住宅貸付に抵当権を設定していましたが、そ
の廃止に伴い、該当する方には昭和６１年６月に「抵当権設定約定証書」等を送
付し、抵当権抹消登記を行っていただいたところです。
　昭和60年以前に住宅貸付を受けた方で、この抵当権抹消登記を行ったか不明
な方は、まず登記所で「全部事項証明書」を取得し現在の登記状況をご確認くだ
さい。共済組合では抵当権抹消登記の有無はわかりません。
　確認の結果、抵当権抹消登記を行っていない場合は、「抵当権設定約定証書」
をお手元にご用意のうえ、下記までご連絡をお願いします。

昭和６０年以前に住宅貸付を受けた方で、返済中または返済が終了している方へ

抵当権抹消登記はお済みですか？
全部事項証明書の乙区の
抵当権者に東京都職員共済
組合が載っている場合です。

　長年ご愛顧いただきました保養施設等の共済施設は、退職後も引き続きご利用いただけます。
　平成２７年度末で退職により組合員資格を喪失される方で、１０年以上の組合員期間を有する
５０歳以上の方に、「共済施設利用証」及び「施設の利用案内（パンフレット）」をお送りいたします。

2月
繰上償還
日程

※繰上償還申請書は、所属の共済担当者かホームページから入手してください。

2 3

お得なプランも　随時お届けします！

「共済施設利用証」のお届け時期

退職を迎える皆さんへ
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03-3232-4755お問合せ先　年金保険部年金課

被用者年金一元化後の「年金」について

年金の「請求方法」が変わりました

１　請求書の事前送付

２　請求書の提出先

３　老齢厚生年金の決定・支給

　平成27年10月から共済年金が厚生年金に一元化されました。
　平成27年10月1日以降、年金の受給権が発生する方の「老齢厚生年金」の請求方法が
以下のように変わりました。

　ワンストップサービスが実施され、老齢厚生年金の請求書は全ての実施機関に提出することができます。
　一元化前は、民間会社に勤めた期間（一般厚年）分の年金については日本年金機構に、共済組合員期間分（公務
員厚年）の年金については共済組合に、それぞれ別々に年金受給開始の請求手続をしていましたが、平成27年10
月1日以降は、いずれか1か所の実施機関に年金の請求書を提出すれば、他の実施機関にも年金受給の請求をし
たことになります。
　ただし、上記は、全ての年金の受給権発生日が同じ場合です。受給権発生日が異なる場合は、その都度、いずれ
かの実施機関に請求することになります。

※昭和27年10月2日から昭和28年2月1日の生年月日の方で、２つ以上の厚生年金に加入したことのある方には、それぞれの実施機関
　から請求書が送付されますが、いずれか１つの請求書を１つの実施機関に提出してください。　

　全ての実施機関(注１)で請求書の項目等が共通となり、受給開始年齢に達する約２～３カ月前に、最後に加入
していた厚生年金の実施機関から、請求者の氏名や、各号厚生年金（注２）の加入期間を記載した請求書を、請求
者ご本人宛てにお送りします。
(注１)実施機関とは、日本年金機構、国家公務員共済組合、地方公務員等共済組合、私立学校振興・共済事業団です。
(注２)厚生年金加入者は第１号厚生年金（一般厚年）、国家公務員共済組合加入者は第２号厚生年金（国共済厚年）、地方公務員共済組合加
　　  入者は第３号厚生年金（地共済厚年）、私立学校教職員共済加入者は第4号厚生年金となります。国共済厚年と地共済厚年をあわせて
　　  公務員厚年といいます。

　　請求書を受け付けた実施機関は、請求者に他に加入期間がある場合は、請求書等を対象の実施機関へ回付し
ます。回付された請求書に基づき、各実施機関は、それぞれの加入期間に応じた年金を決定・支給します。

①退職後、民間会社に再就職(一般厚年に加入)・・・・・・・・・日本年金機構から送付
②退職後、再任用短時間勤務(一般厚年に加入)・・・・・・・・・日本年金機構から送付
③退職後、再任用フルタイム勤務(地共済厚年に加入)・・・・・・・共済組合から送付
④退職後、再就職をしない・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・共済組合から送付

※特定消防組合員の方の請求は、上記の手続とは異なり、請求書の送付及び提出先は共済組合となります。

年金の請求書が事前に送付され、
全ての窓口で提出できるようになります。

各
実
施
機
関
で

年
金
決
定

及
び
支
給

他
に
加
入
期
間
が

あ
る
場
合

請
求
書
等
の
回
付

請
求
者

（実施機関）
共済組合

（実施機関）
日本年金機構

（実施機関）
私立学校振興・共済事業団

＜ワンストップサービスのイメージ＞

請求書を提出

※これまでの「退職共済年金」という名称は「老齢厚生年金」になります。

　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。皆さんログインはお済みでしょうか？
　新年を迎え、目標を新たに健康づくりに取り組まれる方も多いのではないでしょうか？
　一朝一夕では成し得ない健康への道のりですが、QUPiOと一緒に取り組んでいきましょう！

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

ID・パスワードが分からない場合やうまくログインできない場合はこちら

TEL：0120-818-448　受付：月曜～土曜の９時～１８時（ただし、祝祭日及び年末年始等を除く）サポート窓口

組合員・被扶養者の健康づくりを応援するインターネット・サービス
https://www.qupio.jp/tokyo/

検 索QUPiO　東京都

健康情報提供サービス

今年こそ！健康づくりスタート宣言

生活習慣を見直そう！「ﾍﾙｽｱｯﾌ 3゚0日ﾁｬﾚﾝｼ 」゙

年度末恒例！
ポイント交換キャンペーン

ア）イベントへの参加登録と目標設定
イ）1日以上、記録を入力
ウ）全30日間の記録を入力

■イベントポイント

毎日のログイン＋入力　　  7P/1日につき
コミュニティへの投稿　　20P/1月につき

■通常ポイント

ルール　 ：　毎日、目標達成を◯×でQUPiOに入力
参加対象：　QUPiOのログインIDを保有する組合員・被扶養者の方
参加方法：　QUPiOへログインし、「専用アイコン」からイベント参加登録

交換に必要なポイント数
1000　900

交換に必要なポイント数
4000　3600

＊健康グッズと応募ポイントの詳細はQUPiOにアクセスしご確認ください。
＊キャンペーンでは、グッズの在庫限り先着順にて交換を受け付けます。
＊グッズの発送には3週間程度の時間がかかりますのでご了承ください。
＜注意事項＞
キャンペーン終了後の3月14日～31日は、通常ポイントでのグッズの交換もできません。
(27年度のグッズ交換申込みの最終日は3月13日となり、28年度は4月1日より通常ポ
イントでの交換を開始します。）27年度末退職予定者の方は特にご注意ください。
なお、ポイントの有効期限はありません。

イベントでQUPiOポイントが貯まります！

開催期間：1月12日（火）～2月14日（日）

開催期間：2月22日（月）～3月13日（日）

必要なポイント（例）
歩数計

体組成計

50P
100P
イ+50P

・・・・・・・・・・・・・・・・・
・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・
・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・　 

ご自身で掲げた目標達成に向けて、生活習慣を記録するイベントです。

先着順、在庫限りにて、通常より少ないポイントでグッズと交換できます。

ご自身の状況に合わせて改善したい
項目の目標を設定しましょう！

目標に対して
○×でチェック！

毎日 1万歩歩く
毎食 野菜から
食べる

煙草を
吸わない

移動は
階段を使う

QUPiOログイン方法

スマートフォン用
QRコード

ID/PWは覚えていますか？
分からない場合は、サポート窓口
に電話またはメールで連絡

共済ホームページ上のバナー

ID----
PW----

検 索クピオ　東京都

GETしたポイントは…

ポイントが貯まったら・・・
交換キャンペーンにも
使えるのね。

健康診断を受診
してもポイントが
貯まります

先着順・在庫限り

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

家族を扶養しているとき

確定申告者の収入確認について
～被扶養者の事業収入等の超過にご注意ください！～

家族を扶養しているとき

夫婦の共同扶養における認定要件について
　　　　　～夫婦の収入逆転にご注意ください！～

　被扶養者に事業収入や不動産収入、財産収入等がある場合は、必ず確定申告書等（※１）により収入額
をご確認ください。（平成28年は2月16日から3月16日までが所得税の確定申告期間です。）
　確定申告日における被扶養者の事業収入等がその他の収入とあわせて認定基準額（※２）以上となった
場合は、抹消手続きが必要です。
　なお、被扶養者認定における「収入」は、所得税法上の「所得」とは異なります（※３）のでご注意ください。

※１ 共済組合が行う被扶養者の認定手続や要件確認、抹消手続の際には、税務署収受日付印
（電子申告の場合は申告受付日の印字）のある確定申告書（写）が必要です。被扶養者に
事業収入等がある場合は、必ず確定申告日が確認できるよう、お手続を忘れずにお願い
いたします。また、確定申告の必要がない特定口座による株式等譲渡収入等も収入に
含まれます。この場合は、1年間の売買の経過が確認できる証券会社が発行する年間取引
報告書等により収入額をご確認ください。

※２ 被扶養者の認定基準額：年額130万円未満
ただし、障害を支給事由とする公的年金等を受給する方及び公的年金等を受給する60歳以上の方は
年額180万円未満（退職金や土地の売却代金等一時的な収入を除きます。）

※３ 収入　＝　総収入金額　－　控除可能な必要経費
収入は、給与や事業収入、不動産収入等収入の種類ごとに計算し、総収入金額として合計します。

※被扶養者認定において認められる必要経費は、業種等により異なります。確定申告時に税務署に提出する
収支内訳書等により確認しますので、被扶養者の要件確認等の際は、収支の内訳が分かる書類もご提出ください。

　夫婦が共同して子を扶養する場合、原則として年間収入（※１）が多い方の扶養となります。
　夫婦の収入が逆転した場合には、扶養している子について、被扶養者の扶養替え（抹消手続）が必要
となる場合があります（※２）。
　夫婦で子を共同扶養している場合には、必ず源泉徴収票や確定申告書等により、それぞれの収入を
ご確認ください。
※１ 収入比較の対象には、給与収入だけでなく、年金収入や事業収入等、全ての恒常的な収入が含まれます。また、

所得税法上の「所得」とは異なり、所得控除や税額控除等は加味せず、通勤手当等の非課税収入が含まれます。
※２ 収入が逆転した場合でも、その収入差が多い方の１０％以内である場合や夫婦共に都共済組合員である場合
（子に扶養手当が支給される場合を除く）には、扶養替え（抹消手続）は必要ありません。

※３ 主たる扶養者の変更により、扶養手当が出ていた子について、扶養手当が不支給となった場合には、扶養替え
(抹消手続)を行う必要があります。

被扶養者認定における必要経費（例）

控除可能な必要経費
売上原価、修繕費、給料賃金
自宅とは別に事業所を設けている場合の地代家賃　など

租税公課、旅費交通費、広告宣伝費、接待交際費、消耗品費、減価償却費、
福利厚生費、研修費、青色申告控除　など

控除できない経費

●収入超過による遡及抹消の事例が大変多くなっています。
　上記の収入に限らず、被扶養者の収入超過には、十分ご注意ください。
●被扶養者の認定要件等の詳細は、共済組合ホームページ又は
　所属所の共済事務担当者にご確認ください。

具体事例による確認のポイント

健康保険資格 収入（平成27年） 子の扶養状況
夫 民間企業健康保険 800万円
妻 都共済組合員 700万円 子（23歳、扶養手当なし）1人を扶養
≪判定≫

収入差(円)
夫800万-妻700万
＝100万

収入が多い方の10%
夫800万×10％
＝80万

収入の差が多い方の10%を超えているため

被扶養者の抹消手続が必要

【 状 況 】
C A S E  1

健康保険資格 収入（平成27年） 子の扶養状況
夫 民間企業健康保険 750万円
妻 都共済組合員 700万円 子（23歳、扶養手当なし）1人を扶養
≪判定≫

収入差(円)
夫750万-妻700万
＝50万

収入が多い方の10%
夫750万×10％
＝75万

収入の差が多い方の10%以内であるため

被扶養者の抹消手続は不要

【 状 況 】
C A S E  2

健康保険資格 収入（平成27年） 子の扶養状況
夫 都共済組合員 800万円
妻 都共済組合員 700万円 子（23歳、扶養手当なし）1人を扶養
≪判定≫

収入差(円)
夫800万-妻700万
＝100万

収入が多い方の10%
夫800万×10％
＝80万

収入の差が多い方の10%を超えているが、
夫婦ともに都共済組合員であるため、

被扶養者の抹消手続は不要

【 状 況 】
C A S E  3

●被扶養者の抹消手続は、速やかにお願いします。

よくある事例を挙げています。詳細は所属の共済事務担当者にご確認ください。

必要書類等の詳細は
　○組合員　　　　：所属所（勤務先）の共済事務担当者にご確認ください。
　○任意継続組合員：直接、医療保険課資格係（03-3232-4726・4727）にご連絡ください。

収入のある
家族を扶養
している場合

子供を
共同扶養
している場合
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03-3232-4725お問合せ先　年金保険部医療保険課医療保険係

⇒   皆さんのお薬代の負担を減らすことができます。
⇒   共済組合からの支払分も減らすことができ、組合財政の改善、  
　　掛金率上昇の抑制にもつながります。

　年齢階級別に切り替え後
の差額（予測）をみると、40
歳から急激に増加し、55～
59歳に最も高い効果が見込
まれています。

　この年齢層は、生活習慣
病などの慢性疾患の割合が
比較的高いため、発症や悪
化しないよう気を付けるこ
とも必要ですが、ジェネリッ
ク医薬品への切り替えが、
薬剤費の抑制に効果的と考
えられます。

　ジェネリック医薬品の使用割合（数量）は、平成２５年度で、薬剤全体の４１．５％※です。
　現在使用している新薬 （先発医薬品）と同じ効果のジェネリック医薬品がある場合には、新薬よりも安価なた
め、薬剤費の自己負担、組合負担を減らすことができます。
　この機会に是非、ジェネリック医薬品への切り替えの検討をお願いします。　
※数値は「平成26年度医療費分析調査報告書」（東京都職員共済組合事務局）による。

■ジェネリック医薬品の品質・有効性・安全性等に関するお問合せ先
　独立行政法人医薬品医療機器総合機構 医薬品相談係　03-3506-9457/平日9：00～17：00
　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/

■以下の団体でもジェネリック医薬品についてお問合せを受け付けています。
　厚生労働省　http://www.mhlw.go.jp/stf/seisakunitsuite/bunya/kenkou_iryou/iryou/kouhatu-iyaku/index.html
　日本ジェネリック製薬協会　http://www.jga.gr.jp

　例えば４週間分の薬のうち、まず１週間分だけ調
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「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。
　今、服用している薬で問題がないのに変更するの
は心配、という方は、この制度を利用してみてはいか
がでしょうか。
　詳しくは薬剤師にご相談ください。

医薬品の開発には多額の費用がかかり
ますが、ジェネリック医薬品は開発期間
が短くて済むため、価格も安くなります。

これまで効き目や安全性が実証されて
きた先発医薬品と同等と確認されたう
えで、製造、販売が認可されています。
また、糖尿病、高血圧症、脂質異常症の
薬など、さまざまな分野や症状に対応し
ています。

①すべての医薬品にジェネリック医薬品
　があるわけではありません。
②ジェネリック医薬品を取り扱っていな
　かったり、取り寄せになることもあります。
③医師が使用を認めない場合は、切り替
　えることができません。

ジェネリック医薬品でお薬代の負担を減らせます
■ジェネリック医薬品を使用いただくと…

例えば、こんな薬がこれだけ安くなります！ （差額は、10割負担の場合で記載）

■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

■ジェネリック医薬品の使用状況

ジェネリック医薬品に関するお問合せはこちらへ

ジェネリック医薬品の概要

ジェネリック医薬品への切り替え方法

１

ご留意いただきたいこと安全なの？なぜ安いの？

開発費
ジェネリック
医薬品

先発医薬品

２

ジェネリック医薬品とは、先発医薬品の特許が切れた後に発売される、先発医薬品と同等の有効成分、
効能を持つ、価格の安い医薬品の総称です。

医師や薬局の窓口担当者に
「ジェネリックでお願いできますか」
と一言、声をかけてください。
（参考）
病院からもらう処方せんの「変更不可」
欄に医師のサインがなければ、薬局で
ジェネリック医薬品に変更可能です。

医師や薬剤師（病院の調剤窓口の担当者）
に「ジェネリックでお願いできますか」と
一言、声をかけてください。

①病院外の薬局で薬をもらう場合 ②病院内で薬をもらう場合

ココ ココ
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出典：「平成26年度医療費分析調査報告書」（東京都職員共済組合事務局）

ジェネリック医薬品切り替え後の差額割合（予測）（平成25年度）

単位（百万円）

0〜
4歳

5〜
9歳

10
〜
14
歳

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

40歳を境に高血圧や糖尿病
などの生活習慣病の受診者
数が増えるので、切り替え後
の差額も大きくなるのね。

薬を継続的に服用される方
には、より大きな節約効果
が期待できます。

花粉症治療薬
3か月間1日1錠　服用した場合

高血圧症治療薬
3か月間1日1錠　服用した場合

（先発医薬品）
アレジオン錠２０
１２,１５０円

（先発医薬品）
ノルバスク錠5mg
４,９０５円

（ジェネリック医薬品）
ピナジオン錠２０mg
２,９７０円

（ジェネリック医薬品）
アムロジピン錠5mg
２,０８８円

9,180円の差額

2,817円の差額

１回目の調剤 ２回目の調剤

ジェネリック
医薬品を調剤
（短期間）

引き続き
ジェネリック医薬品
を調剤

※もしも不都合な点があった場合には、
　変更前の先発医薬品（新薬）を調剤
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03-5320-7352　又は　都庁内線 57-415お問合せ先　事業部健康増進課特定健診係03-3232-4725お問合せ先　年金保険部医療保険課医療保険係

　共済組合では、組合員の皆さんの世帯ごとに年２回、過去
６か月間の医療費について、職場を通じてお知らせしています。
　このお知らせには、いつ誰がどの医療機関で受診したか、医
療費の総額がいくらで、そのうち皆さんが窓口で負担した額
がいくらかなど、大切な情報が載っています。
　また皆さんが内容をしっかりとチェックすることで、医療機関の不正請求・過剰請求に対する抑制効果も
期待されます。
　これまで直近最大40件までお知らせしていましたが、今回から最大60件になります。ぜひこの機会にご家
族と一緒にご覧になって、皆さんの健康管理や医療費管理にご活用ください。

○ 受診歴に間違いがないかご確認ください。
○ 医療費のお知らせは、過去６か月の組合員及び被扶養者の受診状況を反映して作成しています。
○ 柔道整復師等の施術費は、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、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、施術所名は原則記載されません。
柔道整復師等の施術費について疑問がある場合は、下記のコールセンターまでご連絡ください。

40歳以上の被扶養者及び任意継続組合員の皆さんへ

平成27年度 「生活習慣病健診」 
「特定健診」 の申込期限が迫っています

健診のお申込先

お申込方法

①医療機関を選ぶ
6月・9月にお送りしている
「健診医療機関リスト」から受
診したい医療機関を選ぶ。

②受診の申込み
受診の3週間前までに、
㈱ベネフィットワン・ヘルス
ケアに受診申込みをする。
（WEB・TEL・FAX・郵送）

③受診当日
「受診券」・「被扶養者証(又
は組合員証)」・「医療機関か
ら指示されたもの」 を持って
受診する。　

㈱ベネフィットワン・ヘルスケア健診予約受付センター

共済組合から助成がありますので、無料で受診していただけます。（オプションは自己負担）

医療機関への予約は、㈱ベネフィットワン・ヘルスケアが行います。

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

申込締切：平成28年2月12日（金）まで（受診3週間前まで）
受診期限：平成28年3月  5日（土）まで
※巡回レディース健診の申込みは締め切りました。

≪健診の種類≫
特定健診･･････・・・メタボリック･シンドロームに着目した健診（身体計測・血液検査・血圧・尿検査）
生活習慣病健診･･･特定健診の検査項目に、胸部Ｘ線や心電図、腎機能検査等を追加したもの

≪詳細について≫
対象となる皆さんのご自宅へ、
6月に冊子「平成２7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。
（対象者：年度末現在40歳以上であり、平成27年4月1日及び健診当日に資格がある方）
詳細は、お送りしている冊子または当共済組合ホームページ  https://www.kyosai.metro.tokyo.jp/
をご覧ください。

WEB

TEL
FAX
郵送

※終了時期が近づくと、
予約が大変混みあいます。
お早めにお申込みください。

平成27年度
健診医療機関
リスト

https://kenshin.happylth.com/tokyo/
当共済組合のホームページからもアクセスできます。

0800-9199-028 (又は03-6870-2610)  平日 10:00～21:00  土日祝日 10:00～18:00（年末年始は除く）
089-900-8281（24時間受付）
〒790-0035　愛媛県松山市藤原2-8-8

申込み 受診券が届く

年に一度の
大切な健診です

ここをクリック

これまでにかかった医療費をご確認ください
～「医療費のお知らせ」の配付（２回目）～

配付時期
平成28年1月下旬～2月中旬
（平成27年 4月～平成27年9月受診分）
※1回目は平成27年7月～8月に配付済

■医療費通知を装った不審なメールにご注意ください。電子メールではお知らせしていません。

＜コールセンター＞   [受付期間] 平成28年2月1日～2月29日（土日・祝祭日除く）
　　　　　　　　　[受付時間] ９時～１７時１５分
　　　　　               [電        話]  ０１２０－６７－４１４３

 ※ 「医療費のお知らせ」は確定申告（医療費控除）には使用できません。
医療機関等が発行した領収書を使用してください。

※ 過去6か月間に医療機関を受診していない組合員世帯、40歳未満の組合員世帯、
任意継続組合員の方には「医療費のお知らせ」の配付はありません。                      

組合員番号

医療費総額

委任先番号

共済  健  様

01234567 99999999
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「アジュール竹芝総合健診センター」へ

永年勤続退職予定の皆さまへ
退職日までに「受診予約」と「受診券発行依頼」をお済ませください

人間ドックの受診は

　永年退職予定者の方は、「日帰り人間ドック」及び「女性ドックＢ」は無料、「女性ドックＡ」は自己負担額
11,556円（税込）で受診できます。
　退職後も健やかな生活を維持していくために、この機会に人間ドックで体のチェックを行いましょう。
　なお、退職日までに受診予約（平成28年4月以降受診分は、平成28年2月1日（月）からお受けします）と受
診券発行が依頼済みであれば、退職日翌日から６か月後までの受診が可能です。
　永年勤続退職予定者の範囲及び受診券発行依頼の方法等は左ページをご覧ください。

平成28年度分の予約受付は、2月１日から

平成28年度の人間ドック受診の予約受付は平成28年2月1日（月）からとなります。
毎年４月～６月はご希望の日時の予約が比較的取りやすくなっています。
早めのご予約をお待ちしています。
また、レディースデイ（女性のみが受診できる日）も設定する予定です。
当日の婦人科・乳房検査は原則女性医師・女性検査技師が対応します。　
日程につきましてはお電話でお問合せください。

・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」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。

(※1) 退職後、平成28年度に任意継続

組合員・再任用フルタイム勤務になる方

が、退職後に左記「永年勤続」助成を受

ける場合は、当該年度に一般の人間ドッ

ク・生活習慣病健診・特定健診の助成を

受けることができません。

退職前に人間ドックを受診することを
お勧めします。

＊共済組合からの助成はいずれかを年度内に1回です。
＊検査項目や手続などの詳細は、共済組合ホームページをご覧ください。　https://www.kyosai.metro.tokyo.jp/

人間ドック利用方法

①医療機関へ受診予約

平成28年度の人間ドック受診予約について

医療機関に
直接予約する。
＊受診日の3週間前まで

②受診券発行依頼 〈受診券発行依頼先〉

右記へ受診券発行依頼をする。
＊受診日の2週間前まで
（１）「一般」の方
→WEB・TEL・FAX・郵送のいずれかで
（2） 「永年勤続退職予定」の方
「申請書」に所属の共済事務担当者印
を押印のうえ、右記へ受診券発行依頼
をする。
→ FAX・郵送のいずれかで

https://kenshin.happylth.com/tokyo/
当共済組合のホームページからもアクセスできます。

0800-9199-028 (又は03-6870-2610)
平日 10:00～21:00  土日祝日 10:00～18:00

089-900-8281（24時間受付）
〒790-0035　愛媛県松山市藤原2-8-8

㈱ベネフィットワン・ヘルスケア
健診予約受付センター

人間ドックの助成を利用するには、事前に受診券の発行依頼が必要です。
（受診後の申請又は退職後の申請はできません。）

平成27年度「人間ドック助成」
の申込期限が迫っています

◆医療機関：「アジュール竹芝総合健診センター」又は「指定医療機関(55機関)」
医療機関への予約：平成28年3月3日（木）まで
受診券の発行依頼：平成28年3月10日（木）まで

２　永年勤続退職予定者

◆医療機関：「アジュール竹芝総合健診センター」又は「教職員互助会三楽病院」
●退職まで（3月31日まで）に受診する場合
　予約等の期限は上記 １ と同様
●退職後6か月（4～９月末）までに受診する場合（※1）
　医療機関への予約：2月から退職日まで
　受診券の発行依頼：3月から退職日まで

それぞれ上記の期日までに下記①②の手続をしてください。

  指定医療機関移転のお知らせ
旧）永寿総合病院健診センター
　　　　　　↓
新）永寿総合健診・予防医療センター
　JR上野駅 徒歩9分（最寄駅は同じ）
　※永寿総合病院より、東に約100m
　℡03-3833-7351
　※電話番号の変更はありません。
★平成28年1月4日（月）移転
★移転後は女性専用スペースを新設

WEB

TEL

FAX
郵送

退職までに予約・
申請をしてください。
退職後の申請は
できませんので
ご注意ください。

お申込みはお早めに！
〈助成額〉
一般 25,000円
永年 35,000円

医療機関名 医療機関での予約受付 受診券申請受付 注意事項

アジュール竹芝総合健診センター 平成28年2月1日(月)
AM8:30～受付

平成28年2月2日(火)
AM10：00～受付

平成28年3月から受付
(㈱ﾍﾞﾈﾌｨｯﾄﾜﾝ・ﾍﾙｽｹｱ)

受診券申請は、3月中は
4月受診分のみ(※2)
受け付けます。

（※2)27年度永年勤続助成の
　 申請は受診月によらず受付平成28年3月から受付

℡03-3437-2701(直)

東京都教職員互助会 三楽病院
℡03-5282-8331(直)

その他の契約医療機関
（共済組合ホームページをご覧ください）

アジュール竹芝総合健診センターでは、平成28年度も「女性ドックキャンペーン」を実施する予定です。（期間については下記へお問合せください）

申請は退職時
までに行って
ください。

一般

永年勤続退職予定

＜永年勤続退職予定者の料金表＞

＊胃部内視鏡（胃カメラ）、各種腫瘍マーカーなど、さまざまなオプションもご用意しております。
　詳細はお問合せください。

区分 日帰りドック 女性ドックA 女性ドックB

永年勤続退職予定者 無料 11,556円 無料

１　一 般 35歳以上の組合員及び被扶養者の方

今年度に定年退職等を迎える方

※ マイカーでのご来院はお控えください。

アジュール竹芝総合健診センター 

03-3437-2701（直通）
03-3437-2707
http://www. genkiplaza.or.jp/azur/

〒105-0022  東京都港区海岸１丁目１１番2号（17階）

JR浜松町駅｢北口｣より　   徒歩　 7分
都営浅草線大門駅より　　徒歩　８分
都営大江戸線大門駅より　徒歩　８分
ゆりかもめ竹芝駅より　     徒歩　 1分

交通
アクセス

14200033（03）

TE L
FAX
URL

東京都職員共済組合 総合保健施設

受診は退職後６か月以内まで可能

※医療機関によっては、上記の期限が早まることがあります。お早めにお申込みください。
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　第三区（交通局、水道局、下水道局及び東京消防庁　定数３）選出の組合会互選議員１名の辞任に伴い補欠選
挙を実施したところ、立候補者が１名で無投票となり、次の方を当選人と決定しました。

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

03-3232-4704お問合せ先　管理部総務課庶務係

シティ・ホール診療所からのお知らせ

　風邪をひいたわけでもないのに、鼻がムズムズ
したり、つまったり、くしゃみや鼻水が出てしまう。
目や皮膚がかゆくなったり、のどがイガイガしたり、
咳や痰が多くなる、こんな症状は出ていませんか？

花粉症は、花粉が鼻の粘膜に付いて起こるアレルギー性疾患です。花粉症を起こす植物は、スギ、
ヒノキ、カモガヤ、ブタクサ等たくさんあり、開花時期により発症時期は春だけでなく１年中に及ぶ
ことがあります。主な症状は、くしゃみ、鼻水、鼻づまりで、花粉が目の結膜につくと目がかゆくなる
こともあります。

症状がひどくなると、点鼻薬、内服薬等を使って症状を抑えます。薬はドラッグストアで購入するこ
とも可能ですが、妊娠中の方、他に病気がある方、他に薬を内服している方は、医師や薬剤師に相
談することをお勧めします。

予防には花粉を近づけないことが大切です。外出時のマスクや眼鏡の着用、洗濯物を外で干さな
いなど、普段の日常生活の中から気を付けてください。

花粉症の症状は出ていませんか？

組合会互選議員の補欠選挙結果

－早めの対策で花粉の季節を乗り切ろう－

　シティ・ホール診療所では、耳鼻咽喉科・内科・眼科で花粉症に対応しています。また、専門医療機関への紹介
も行っています。何かお困りのことがあれば、是非いらしてください。

原因・症状

対処法

予防法

このような症状が長引いたら、「花粉症」を疑ってみてください。

組合員のみなさまへ ～お知らせ～
　平成28年1月から番号制度が始まりました。
　お住まいの区市町村から送付されました通知カードは、同封の個人番号カード交付申請書により
申請することにより、個人番号カードの交付を受けることができます。申請方法は郵送やスマートフォ
ン等による方法があり、個人番号カードは、原則、お住まいの区市町村窓口で受け取ります。
　なお、申請や受取りの手続の詳細につきましては、通知カードと一緒に送付されたご案内（チラシ）
やお住まいの区市町村窓口等でご確認ください。    
（都共済での取扱いの詳細は未定です。決まり次第、改めてお知らせいたします。）

個人番号カードの
申請ができます

氏名

■新議員
所属 議員の任期

金田　大 東京消防庁人事部厚生課 平成28年11月30日まで

氏名

■旧議員
所属

佐藤　宏紀 東京消防庁人事部厚生課

03-3232-4712お問合せ先　管理部財務課資金運用係

東京都職員共済組合の
基本ポートフォリオの策定について

【地方公務員共済組合全体の基本ポートフォリオ（厚生年金保険給付、経過的長期給付）】

【地方公務員共済組合全体の基本ポートフォリオ（退職等年金給付）】

（参考：平成２７年９月までの東京都職員共済組合の基本ポートフォリオ）

厚生年金保険給付（1･2階部分）、
経過的長期給付（旧3階部分）の基本ポートフォリオ

退職等年金給付（新３階部分）の基本ポートフォリオ

　被用者年金一元化に伴い、東京都職員共済組合が新たに策定した、「積立金の管理及び運用に係る
基本方針」に規定する基本ポートフォリオ（投資資産の組合せの基準）についてお知らせします。

注）・厚生年金保険給付においては、給付等への対応のために必要な短期資産は、上記資産構成から除外する。
　  ・移行中は許容乖離幅からの超過を容認する。

国内債券

78%

±15%

国内株式

4%

+5%～-4%

外国債券

4%

+10～-4%

外国株式

4%

+5～-4%

短期資産

10%

+10～-5％

資　　　産

資産構成割合

許容乖離幅

国内債券

35%

±15%

国内株式

25%

±14%

外国債券

15%

±6%

外国株式

25%

±12%

資　　　産

資産構成割合

国内債券

100%

資　　　産

資産構成割合

国内債券

100%

資　　　産

資産構成割合

許容乖離幅

資　　　産

資産構成割合

許容乖離幅

国内債券

35%

±15%

国内株式

25%

±14%

外国債券

15%

±6%

外国株式

25%

±12%

（注）・給付等への対応のために必要な限度で、短期資産を保有することができる。

・東京都職員共済組合の資産運用に係るもの
・平成27年10月1日の被用者年金一元化以降に適用

基本ポートフォリオの性格1

2

3
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皆様とともに歩み創立94年

融資課

TEL 03-3349-1402　都庁内線 63-74３
〒163-8001 東京都新宿区西新宿2-8-1　東京都庁第一本庁舎16階北側　
http://www.toshokushin.co.jp

都共済住宅貸付の借換が簡単に…
金利負担、返済負担を軽くする検討をしてみませんか？

都共済住宅貸付の借換が簡単に…
金利負担、返済負担を軽くする検討をしてみませんか？

・最高借入額は1,000万円、最長借入期間は35年です。
・金利は平成27年12月 1日現在の金利です。
・審査の結果、ご希望に添えない場合がございます。
・利用分量配当金は、お支払頂いた利息の一部を年一回、
　配当金として返還している制度です。平成26年度の返還金
　は利息の10％でしたが、年度の業績により変動し、配当されない場合もあります。
・詳しくは融資課へお問い合わせください。

都共済住宅貸付を
都職信に借換

ポイント①
ポイント②

ポイント③

ポイント⑤

ポイント④

ポイント⑥

早い！
簡単！ 他行抵当権が

あっても
OK!

無担保！
無保証！

利用分量配当金
の対象です！

金利は変動
年1.875％！

費用は原則
10,740円
以下！

都共済住宅貸付を
都職信に借換
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