
イラっとしたら、まず息を吐く
　人には、多かれ少なかれ苦手な相手がいるもので
す。脳は、一度その人へのイメージを固めると、そ
のイメージに沿った情報を次々と敏感にキャッチす
るようになります。そして「嫌だな」などと口にし
たり顔に出したりすることで、その感情をより強く
脳に記憶させていきます。しかし、相手の言動にイ
ラっとしてネガティブな感情を引きずるのは脳によ
くありません。そこでお勧めなのが、イラっとした
らいったんゆっくりと息を吐くこと。人はストレス
を感じると息を多く吸ってしまうため、息を吐いて
呼吸を整えることで落ち着きを取り戻せるのです。

悪口は自分に返ってくる
　苦手な相手がいるのは仕方がありませんが、悪口
を言わないことが大切です。脳は思っていることよ
りも口にした言葉を信用し、実現しようとします。
つまり悪口を言うと、相手との関係をさらに悪くす
る言動をする可能性があるのです。また人には、好
意には好意を、悪意には悪意を返したくなる「返報
性の法則」という心理があります。自分が誰かにし
たことは自分に返ってくるということなので、悪口
を言うと、今度は自分が悪口を言われる側になるか
もしれないのです。もし、悪口を言う場に居合わせ
てしまったら、ニッコリ笑って受け流しましょう。

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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東京2020大会で行
われる男女混合種目
の数は？

2ページで紹介します

東京2020大会
豆知識

やって
うみよ

イラっとしたら、まず

息を吐く



体は、普段から動かしていないとどんどん硬くなり、さまざまな不調を起こします。最
近、在宅勤務で首や肩、腰を痛める人が増えているのも、動くことが減り体が硬くなっ
ているのが原因の一つです。ストレッチで柔軟性を取り戻し、不調を改善しましょう！

1

1

1

1

2

2

2

2

特集 1 監修：株式会社スポーツモチベーション 最高技術責任者 中野 ジェームズ 修一 氏

？あなたは…

─人生100年時代を生きる

Q：男女混合種目の数は？
（　）内が各競技の種目数

※�馬術、ボッチャ、車いすラグビー�には男女の区別なし

種目

種目

東京2020大会
豆知識

1 つでも　　 がついたら、
体が硬くなりやすい 
生活習慣になっているかも。 
毎日のストレッチで柔軟性を上げましょう。

※ 体調不良時や加療中、関節などを痛めている
とき、妊娠中、飲酒後は行わないこと。

体を動かすのが面倒

1日中、スマホやPCを見ている

立ちっぱなし or 
座りっぱなしが長い

1日中、ハイヒールを履いている

オリンピック

パラリンピック

12

1

2
3

4

21

柔らかいカラダは 
疲れにくい !?

実践！

ここを伸ばす!

柔軟性を上げる

ストレッチ

肩甲骨

首の後ろ

肩甲骨

首の横

血行が良くなる

けがを
しにくい体になる 疲れにくい体に

なる

姿勢が良くなる

体が

全身に栄養が行き渡りやすくな
り、筋肉が落ちづらくなります。

関節の可動域が
広がり、けがをし
にくくなります。

筋肉に掛かる負担が軽減され、
体が疲れにくくなります。

体の歪みが解消され、姿勢が良
くなります。

硬くなると
どうなる？

体が

血行が悪くなり、筋肉が
落ちやすくなります。
少ない筋肉で動くと、体に負
担が掛かかるため、疲れやす
くなったり、痛みを感じた
りします。

いすに座り、手
のひらを内側に
して両手をクロ
スさせ、首と背
中を丸める

いすに座って脚を開
き、両手を頭の後ろ
で重ねる

いすに座り、　左手
で右手首をつかみ、
手のひらを正面に向
ける

右手でいすの背もた
れをつかみ、左手を
頭の上から回して耳
の上辺りに置く

手のひらを外側に向けな
がら顔を上げて胸を開き、
背中を反らせる。　　を
リズミカルに繰り返す

手で押さえながら、
頭を真っすぐ前に倒
す

背中を少し丸めなが
ら、左手で右腕を横
に引っ張る。反対側
も同様に

左手で押さえながら
頭を真横に倒す。反
対側も同様に

肩甲骨を意識
しながら！

「イタキモチイイ」と
感じるくらいで！

息を
吐きながら
20～30秒間

自然な
呼吸で

息を
吐きながら左右
20～30秒間

息を
吐きながら左右
20～30秒間

セット

回

セット

セット2～3

20

2～3

2～3各

各

A B C

C

D

D

A B

アーチェリー（1）、バドミントン（1）、陸上（1）、競泳（1）、テニス（1）、射撃（3）、
セーリング（1）、トライアスロン（1）、卓球（1）、柔道（1）

アーチェリー（3）、バドミントン（1）、陸上（1）、水泳（3）、車いすテニス（2）�、射撃（7）、
ボート（2）、自転車（2）

柔らか 
くなるとどうなる？

手を後ろか
ら回してつ
かむ

肩が上がら
ないように

骨盤を後ろ
に倒す

骨盤を立て
てから前に
倒す

1 2
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栄養監修：渥美 まゆ美

インゲン豆はヘタを切り落として半分に切り、熱湯でゆでる。油揚げは
熱湯をかけて油抜きをし、長さ半分に切って8等分にし、袋状に中を開
く。卵は割りほぐしておく。
エリンギは縦半分に切って斜め薄切り、シメジは軸を切り落としてほぐ
し、シイタケはスライスする。
フライパンにごま油を入れて熱し、鶏ひき肉を炒め、色が変わったら 　 
を加えてしんなりするまで炒め、塩、こしょうをして粗熱を取る。
　 の油揚げの袋に 　と卵液を8等分にして入れ、つまようじで口を閉
じる。
鍋に【A】を入れて煮立たせ、　 を中火で10分ほど煮てインゲン豆も加え、
火を止める。

1

3

4

5

1 3

2

作 方り

（8 個分）
インゲン豆 　  4本
油揚げ   4枚
卵   2個
エリンギ   1/2本（30ｇ）
シメジ   1/2袋（50ｇ）
シイタケ   2枚

鶏ひき肉   100ｇ
ごま油   大さじ1
塩、こしょう   各少々

だし汁   1カップ
しょうゆ   大さじ1
みりん   大さじ1
砂糖   小さじ1

材 料

A

うまみたっぷり 
きのこの袋煮

キノコは食物繊維が豊富で、腸内環境や免疫機能を整えるほか、便秘予防など
にも役立ちます。また、キノコはうまみ成分が多いため、違う種類のキノコを
組み合わせるとさらにうまみを強く感じ、ワンランク上の料理に仕上がります。
なお、卵液は具材を均等に詰めた後にそっと注ぐときれいに全体に回って固ま
ります。

健 長 寿 レ シ ピ康
100年元気!

2

4

1

11

1

1

1

1

2

2

2

2

2

2

2

実践！実践！

柔軟性を上げる

ストレッチ
柔軟性を上げる

ストレッチ

ふくらはぎ

尻腰+股関節

ふくらはぎ

尻

尻

尻

脚を前後に開き、壁
に両手をつく

あぐらをかくように
座り、右膝を立てて
左膝の外側に置く

いすに座って両手を横に開き、左側のお尻
を浮かせながら上体を右へスライドさせる

片膝を立てて
しゃがむ

あおむけになり、
左膝を立てる。右
足首を左脚の太も
もに掛ける

両膝を立ててあお
むけになり、両手
を広げる

右足首を左の太もも
に乗せ、右の膝とく
るぶしに手を置く

前に出した膝と両肘を曲げ、
体重を前に掛ける。反対側も
同様に

両腕で右膝を抱え、
胸に引き寄せて体を
右側にひねる。反対
側も同様に

反対側も同様に。リズミカルに繰り返す

立てた膝に胸をつけ、
前に体重を掛ける。
反対側も同様に

左脚の太ももの裏
側を両手で抱え、
胸に引き寄せる。
反対側も同様に

左足のくるぶしを
右膝の外側に掛け、
左側に倒す。反対
側も同様に

上体を真っすぐ前に
倒す。反対側も同様
に

倒せる範囲で
OK！

息を
吐きながら左右
20～30秒間

息を
吐きながら左右
20～30秒間

息を
吐きながら左右
20～30秒間

息を
吐きながら左右
20～30秒間

息を
吐きながら左右
20～30秒間

息を
吐きながら左右
20～30秒間

セット

セット

セット

セット

セット

セット 2～3

2～3

2～3

2～3

2～3

2～3 各

各

各 各

各

各

IE JF KG

G

H

H

IE J

K

F
自然な
呼吸で 回20

ここを
伸ばす!

ここを伸ばす!

骨盤も
しっかり
動かす

背中は
丸めない

膝を
しっかり
伸ばす

かかとが
浮かない
ように

かかとが
浮かない
ように

脚の間から
手を入れる
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2

7

3

4
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都共済ホームページ ▷ 
組合員ページ ▷ 
 特定健診受診のご案内  
で検索

案内が届いたが
受けず
1つもどる。

特集 2

糖尿病って
どんな病気?

▼
糖で血管が傷つく恐ろしい
「血管病」。初期は症状が

なく気づきにくい。

えっ! これも
たばこのせい!?

▼
喫煙者はメタボや糖尿病に
なりやすい。皮膚の老化で

老けて見えやすい。

定時に帰り
よく寝て
1つすすむ。

「要医療」と判定
され病院に行き
2つすすむ。

健康診断
受けたら終わり?

▼
健診結果は体の通知表。
基準値や前回結果と
比較し、生活改善に

生かそう! [特定健診]※1

近所で
受けられるの?

▼
かかりつけ医やお近くの
ホテル、公的会館等で

受診可。※3

詳しくは
都共済ホームページを
ご覧ください

都共済ホームページ ▷ 組合員ページ ▷ 
 健活ナビ  で検索

● アクセス方法

昼食をゆっくり
味わって食べて
1つすすむ。

「要精密検査」との
結果が出るも検査
せず3回やすみ。

被扶養者に
受診を勧め
1つすすむ。

禁煙外来の
予約をして
2つすすむ。

健康習慣が
続かず
1つもどる。

[がん検診]
早期発見はなぜ
大切なの?

▼
治療の選択肢が広く、身体的・

精神的負担も小さく、
がんを治せる。

健 活
すごろく

スタート !

健康づくり活動
（=健活）でイキイキ

過ごすぞ!はじめよう!
健 活

知る・始める・続ける

日中の眠気は
〇〇不足の
サイン?

▼
「睡眠」不足のサイン。
昼間の眠気で困らない

程度の睡眠を。

ゴール !

これからも
健活を
続けるぞ!

来年の健診が
楽しみね。

運動、食事、メンタルヘルス、禁煙
など健康づくりに役立つ情報を
「健活ナビ」にまとめました。

都共済組合員は
睡眠で休養が

取れていない人が
多い。

睡眠による休養感は
こころの健康にも

重要です。

焦らず、無理せず
できることから
再スタート!

体重減少者の4人に
1人は3kg以上も

減少!

40～74歳の
被扶養者等の
皆さま※2

40～74歳
の皆さま

※1 特定健診
　  （特定健康診査）
生活習慣病の予防のた
め40歳から74歳まで
の方を対象に行うメタ
ボリックシンドローム
（=メタボ）に着目した
健診。
※2 任意継続組合員の

方も対象になります。

※3 医療機関等の
　　詳細はこちら ※4 特定保健指導

特定健診の結果から、メタボのリスク
が現れはじめた、又は高くなってきた
と判定された人に、専門スタッフが生
活習慣を見直すサポートをする。

都共済組合員は
生活習慣病の

未治療者が多い。

都共済組合員は
糖尿病リスクが
高い人が多い。

都共済組合員のメタボ原因
トップ3

 男性
①食べる速度が速い
②歩く速度が速くない
③運動習慣がない

 女性　
①歩く速度が速くない
②食べる速度が速い
③1日2合以上飲酒する

参考： 東京都職員共済組合「第三期特定健康診査等実施計画」、
 厚生労働省「健康づくりのための睡眠指針 2014」、
 厚生労働省「禁煙支援マニュアル（第二版）増補改訂版」

[特定保健指導]
受けたらイイこと

ある?
▼

6割以上が減量に成功。
100名以上が禁煙に

成功。

※4

生活習慣見直しのヒント

※ 平成28年度特定健康診査（東京都職員
共済組合）の分析結果

お問合せ先
事業部健康増進課健康づくり推進担当  

 03-5320-7462又は都庁内線 57-412
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特集 2

生活習慣を見直そう！
～皆さまの健康と医療費の状況から～

はじめよう！健活

対象者人数（人）

保健指導判定値以上

受診勧奨判定値以上

生活習慣病関連レセプトあり 生活習慣病関連レセプトなし

15,121
(62.9%)

13,742
(54.5%)

8,906
(37.1%)

11,490
(45.5%)

0 10,000 20,000 30,000

健
診
受
診
者

350,000

300,000

250,000

200,000

150,000

100,000

50,000

0

運動習慣あり

40-44 歳 45-49 歳 50-54 歳 55-59 歳 60-64 歳

運動習慣なし一
人
当
た
り
医
療
費（
年
額
）（
円
）

40

35

30

25

20

15

20年度

全体　　　　　　男　　　　　　女

36.3

28.4

18.2
17.3 18.1 18.3 17.7 18.1 18.2 18.1 18.2 18.2 18.3

26.9 27.5 28.2 27.1
28.6

27.3 26.8 27.1 27.2 27.4

34.1 34.6
36.6

34.8

37.5

34.8 34.0 34.3 34.5 34.7

21年度 22年度 23年度 24年度 25年度 26年度 27年度 28年度 29年度 30年度(%)

シティ・ホール診療所
健康診断後のフォローや高血圧症、脂質異常症、糖尿病など生活習慣病の治療や予防接種等を行っておりま
す。健診結果で糖尿病が疑われる方には、75g経口ブドウ糖負荷試験、眼底検査等でより詳しく調べること
ができます。ぜひご利用ください。

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

診療受付 午前 8：45 〜 11：00 ／午後 0：30 〜 3：45
休診日 土曜・日曜・祝日・年末年始・都庁閉庁日

受付電話 03-5320-7358　　都庁内線 63-821
場所 都庁第二本庁舎　17階

都共済では、皆さまの健康
づくりを支援し、医療費の適
正化を図っていくため、令和
元年度に、診療報酬（レセプ
ト）のデータと特定健診デー
タを組み合わせた総合分析を
行いました。

組合員の方々に多いがんや糖尿病などの生活習慣病には、定期的な健康診断の受診による早期発見・早
期治療や、生活習慣の改善が大切です。ぜひ、ご自身の生活習慣を振り返ってみてください。

生活習慣病に関する医療費の傾向　平成30年度

生活習慣（運動習慣）と一人当たり医療費の関係　平成30年度

運動習慣者の割合　経年推移

生活習慣病リスクと医療機関の受診状況等　平成30年度

組合員の健康リスクを把握するため、生活習慣病に関する医療費の傾向を分析しました。
この結果、男性では高血圧性疾患や糖尿病、虚血性心疾患で医療費が高いのに対し、 
女性では乳房の悪性新生物が最も高い結果でした。

運動習慣と医療費の関係について、年齢階級別に分析を行いました。
運動習慣の有無別に一人当たり医療費を比較すると、全ての年齢階級において、運動習慣ありの人よりも運動
習慣なしの人の方が一人当たり医療費が高い結果となりました。

折れ線グラフは、組合員等の運動習慣がある人の割合の経年推移を示しています。
運動習慣のある人の割合は、男性34.7%、女性18.3%と少なく、また経年推移をみてもこの10年間でやや減少
しています。ぜひ運動習慣を身に付けて健康を維持しましょう。

運動は、心筋梗塞や脳
梗塞、糖尿病、大腸が
んなど様々な生活習慣
病を予防する効果があ
ります。さらに、メンタ
ルヘルスや免疫機能を
高める効果もあります。

健診データとレセプトデータを組み合わせて、医療機関への受診状況をみたところ、医療機関への受診が推奨
される人（受診勧奨判定値以上）の半数以上が、医療機関を受診していないことが分かりました。

生活習慣病レセプトありとは： 平成28〜 30年度に糖尿病、高血圧症、脂質異常症、脳血管疾患、
虚血性心疾患等のレセプトがあり、受診が確認された方です。

対象者人数：組合員及び被扶養者の人数（40歳以上75歳未満）

身に付けよう
運動習慣！

医療機関での治療が必要
であるにもかかわらず、
医療機関を受診しておら
ず未治療の方が半数以上
います。
生活習慣病は早期治療が
動脈硬化の進行を
防ぎます。
ぜひ医療機関を
受診しましょう。

生活習慣病の早期発見
には、定期健診の受診
が重要です。
また、女性は20歳から
子宮がん検診、40歳か
らは乳がん検診をぜひ
お受けください。

【組合員男性】

第1位 高血圧性疾患

第2位 その他の悪性新生物〈腫瘍〉

第3位 糖尿病

第4位 虚血性心疾患

第５位
その他の内分泌、栄養及び
代謝疾患

【組合員女性】

第1位 乳房の悪性新生物〈腫瘍〉

第2位 その他の悪性新生物〈腫瘍〉

第3位 高血圧性疾患

第4位
その他の内分泌、栄養及び
代謝疾患

第５位 糖尿病

※医療費と受診者数を加味した生活習慣病に関わる健康リスク評価の順位

運動習慣の有無別一人当たり医療費：健診結果で運動習慣の問診結果がある人の年代区分別の医療費
／年代区分別、運動習慣の有無別の組合員及び被扶養者の人数

運動習慣のある人：1回30分以上の運動を週2回以上実施し、1年以上継続している者
（組合員及び被扶養者（40歳以上75歳未満））
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訪問健康教室
「職場の環境改善セミナー」を開催します

労働安全衛生法により、ストレスチェック実施後の職場の環境改善は事業者の「努力義務」です。都共済
の訪問健康教室を皆さまの職場の環境改善に役立ててください。

■ ストレスチェック集団分析結果の項目ごとの解釈
■ 職場の環境改善を行うことの意義について
■ 環境改善の具体例の提示
■ 小グループに分かれてのディスカッション
■ 質疑応答　　　　　　　　　　　　　　　　

など

講　師 産業カウンセラー

講義時間 120分程度（応相談）

● 共済組合の組合員が所属する部・課・事業所等（島しょ部を除く）
※知事部局の皆さまについては、各局精神保健相談員が承ります。
● 申込み単位で管理監督者・安全衛生担当者・その他希望する職員20

〜 30名程度の参加が見込めること

都共済ホームページから申込書をダウンロードし、電子メール（電子
メールが使えない場合に限りFAX）にて都共済までお送りください。
メールアドレス及びＦＡＸ番号は都共済ホームページをご覧ください。

★対象となるのは、以下の条件を満たした職場です

都共済（こころの相談）では、心配事やご不安なことなどのご相談を
受けています。また、生活の支障について相談・解決できる関係機関
のご案内も行っています。

● 内科を受診したところ、メンタルクリニックを勧められたが、
どう探せばよいか？

● 子供が学校の集団生活になじめないが、どうすればよいか？
相談例

管理監督者・安全衛生担当者向け

▲

 相 談 日： 月曜日〜金曜日（休日を除く）▲

 相談時間： 9:00〜 12:00　13:00〜 17:00

都共済こころの相談
のご案内

講義内容 概要

種別及び自己負担額（税込）

オプション検査等

対象となる医療機関（2機関）

対象

申込み方法

（お願い）
新型コロナウイルス感染症
予防対策について

参加者の方等を新型コロナウイル
スから守るために、感染予防対策
の実施が不可欠です。都共済に
おいても対策を行ってまいります
が、主催者である職場の皆さまに
も、ソーシャルディスタンス（参
加者同士及び講師等との間隔を２
ｍ以上を確保する）などのご協力
をお願いします。詳細は、都共済
ホームページをご覧ください。

リーフレット
「初めての職場環境改善」

を作成しました

参加型の職場環境改善の実施方法や
職場環境改善の科学的効果などにつ
いてご紹介するリーフレットを作成
しました。ぜひご覧ください

申込み
無料

今年度 永年勤続退職予定者の皆さんへ

お得な「人間ドック」は退職日までに手続を!

対象者

①定年又は勧奨により退職する方
②組合員期間が20年以上で退職する方
③他共済組合から引き続き当共済組合員
　期間が通算して20年以上で退職する方

助成額 35,000円

受診期間
退職予定日の1年前から
退職日翌日の6か月後まで

利用条件
退職年度に他の人間ドックの助成を
受けていないこと

□ アジュール竹芝総合健診センター
電話  03-3437-2701（直通）
JR「浜松町」駅から徒歩7分

□ 東京都教職員互助会三楽病院
電話  03-5282-8331（直通）
JR「御茶ノ水」駅から徒歩3分

医療機関 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

(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 無料 ー ー 11,770円 無料
東京都教職員互助会三楽病院 3,500円 9,000円 9,000円 9,000円 5,700円

オプションは別途自己負担となります。オプション検査項目や胃部X線検査から内視鏡検査への変更料金など
は、医療機関に直接お問合せください。

❶ 受診日の3週間前までに上記いずれかの医療機関に受診予約をする
※三楽病院は、専用のファクス用紙でもお申込みできます。ファクス用紙は、

同病院のホームページ（人間ドック）からダウンロードしてください。
（https://www.sanraku.or.jp/depart/dock.html）

※令和3年4月以降受診分の予約は、令和3年2月から受付開始予定です。

❷受診日の2週間前までに受診券の発行を依頼する
「申請書」（永年用）に所属の共済事務担当者の押印を受け、 
ベネフィット・ワンに郵送又はファクスで送付する。

人間ドックの受診期間を
延長する場合の注意事項

令和3年度に任意継続組合員・
再任用フルタイム勤務に

なる方等へ

退職後に「永年勤続退職予定者の助
成」を受ける場合は、当該年度に他の人
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。

※人間ドックなどの利用助成は
　年度内に1回のみです。

利 用 方 法

受診券発行依頼先

（株）ベネフィット・ワン　健診予約受付センター

郵送 〒790-0035
愛媛県松山市藤原2-8-8 FAX 089-900-8281

定年などで退職する方は、「永年勤続退職予定者」の助成（35,000円）を受けることができます
（一般助成は25,000円）。
助成を受ける場合は、退職日までに受診券の申請が必要ですので、ご注意ください。

35,000円
助成

お問合せ先
事業部健康増進課精神保健担当  

 03-5320-7765又は都庁内線 25-270
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

都共済ホームページ 
△

 
組合員ページ 

△
 こころの相談   で検索

都共済ホームページ 

△

 
組合員ページ 

△

 職場の環境改善   で検索

都共済ホームページ 

△

 
組合員ページ 

△

 人間ドックの概要   で検索

都共済ホームページ 

△

 
組合員ページ 

△

 初めての職場環境改善   で検索

健
康
増
進
課

健
康
増
進
課
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公的年金制度のしくみ
えーと、公務員の年金制度には、
国民年金と厚生年金と、退職等
年金給付の3つがあるのか。

公務員には、「国民年金」、「厚生年金」、そして共済制度独自
の「退職等年金給付」の3つの年金があるんだ。

ちなみに他の公的年金とは
仕組みが少し違うところがあ
るから、もうちょっと詳しく知っ
ておいた方がいいかもね。

退職等年金給付って聞
きなれない年金なんで、
何だろう？と思いまして。

そうだったんですね。
退職等年金給付、
覚えておきます！

ああ、その年金は、共済
年金が厚生年金に一元
化されたときにできた新
しい年金制度なんだよ。

難しい顔して
どうしたの？

ん？退職等
年金給付？
聞いたこと
ないな…。

一元化してこうなった！

国民年金
（基礎年金）

厚生年金 退職等
年金給付

　現在の公的年金制度は、全国民を対象とした「国民年金」、民間企業に勤めている方や公務員、私立学
校の教職員を対象とした「厚生年金」の2種類があります。
　「国民年金」とは、20歳以上60歳未満の国民を加入対象として、全国民共通の基礎年金として支給され
るもので、「厚生年金」は、給与に比例した年金を基礎年金に上乗せするかたちで支給されるものです。
　また、公務員独自の年金として「退職等年金給付」があり、地方公務員としては3つの年金制度があります。

　年金給付の一般的なものとして、老後や退職後の生活の支えとして支給される「老齢・退職給付」がイ
メージされますが、公的年金には「老齢・退職給付」だけでなく、一定の障害状態になった場合に支給さ
れる「障害給付」や、加入者が亡くなった場合に支給される「遺族給付」もあります。

＊退職等年金給付とは平成27年10月1日の被用者年金制度の一元化により、共済年金の職域部分が廃止され、新たに創設された公務
員独自の年金制度です。「退職等年金給付」は平成27年10月以降の組合員期間について支給されます。なお平成27年9月30日以前
の組合員期間については「経過的職域加算額」が支給されます。

』金時一害障『、』金年生厚害障『は』金年済共害障『、』金年生厚齢老『は』金年済共職退『、りよに化元一金年者用被の日1月01年72成平 ＊
は『障害手当金』、『遺族共済年金』は『遺族厚生年金』になりました。公的年金制度の体系（平成27年10月1日～）

年金の種類

● もらえる給付の種類

　老齢・退職給付には、厚
生年金の『老齢厚生年金』＊

と国民年金の『老齢基礎年
金』があります。
　『老齢厚生年金』＊及び『老
齢基礎年金』は、共に65歳
（注）から支給開始となります。
　なお、『老齢厚生年金』＊

は組合員期間等が、『老齢
基礎年金』は保険料納付済
み期間等が、それぞれ10年
以上必要となります。
（注）老齢厚生年金については、生年月
日に応じて、65歳未満でも「特別支
給の老齢厚生年金」が支給される場合
があります。

記事提供：（株）社会保険出版社

老齢・退職給付

　障害給付には、厚生年金の『障害
厚生年金』＊と『障害手当金』＊、国民
年金の『障害基礎年金』があります。
　『障害厚生年金』＊は、在職中に
初診日のある病気やケガにより一
定程度の障害（障害等級1～ 3級）
の状態になったときに支給され
ます。『障害手当金』＊は、初診日
から5年を経過するまでに傷病が
治っており、障害厚生年金が支給
されない程度の障害の状態にある
ときに支給されます。また、『障
害基礎年金』は、障害等級1級ま
たは2級に該当する者を対象に支
給されます。

障害給付

　遺族給付には、厚生年金
の『遺族厚生年金』＊と国民
年金の『遺族基礎年金』があ
ります。
　『遺族厚生年金』＊は、組合
員が在職中または退職後に
死亡したときに、遺族に認定
された方に支給されます。ま
た、『遺族基礎年金』は、国民
年金の被保険者または老齢
基礎年金の受給権者等が死
亡したときに、その者に扶養
されていた子（18歳の最初の
3月31日までの間にある子等）
がいるときに支給されます。

遺族給付

厚生年金

国民年金（基礎年金）

個人型確定拠出年金（iDeCo）

民間保険会社の個人年金

第1号被保険者
自営業者など

第3号被保険者
第2号被保険者の
被扶養配偶者

企業年金 退職等年金給付＊

の
金
年
民
国

別
種
の
者
険
保
被

金
年
的
公

金
年
的
私

厚生年金の被保険者の種別

会社員 国家公務員・地方公務員・
私立学校の教職員　など

第2号被保険者

国民年金と厚生年金には、それぞれ被保険者の種別があります

❶第1号厚生年金被保険者
　…下記第2号～4号以外
❷第2号厚生年金被保険者
　…国家公務員共済組合の組合員

❸第3号厚生年金被保険者
　…地方公務員共済組合の組合員

❹第4号厚生年金被保険者
　…私立学校振興・共済事業団
　　の加入者

地方公務員の
年金制度

組合員が退職したとき 組合員が病気やケガなどで
障害が残ったとき

組合員または年金受給者等が
亡くなったとき

　国民年金（基礎年金）や厚生年金は、保険料（掛金・負担金）をそのとき
の年金受給者への給付に充てる「賦課方式」ですが、退職等年金給付は、
自分が将来受給する年金として積み立てておく「積立方式」になっており、
異なる財政方式をとっています。

退職等年金給付は
国民年金（基礎年金）や厚生年金と
財政方式が異なります

ワン
ポイント

共済だより3月号では、「退職等年金給付のしくみ」について掲載する予定です。

年
金
課

年
金
課
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・｢柔道整復施術療養費支給申請書｣ 等の内容が正しく記載されているか、よく確認してから署名又は捺
なつ

印
いん

してください。
・施術を受けたときは、必ず領収書等を受け取って保管しておき、施術日は記録しておいてください。
・この調査について、施術所に確認していただく必要はありません。
・継続調査の結果から健康保険適用の対象とならない施術と判断された場合、全額自費診療になる場合があります。

都共済では、医療費の適正化を図るため、柔道整復師等の施術を受けた組合員・被扶養者の皆さまへ調
査を行い「受診内容回答書」の提出をお願いしています。
令和2年11月から(1)「柔道整復施術療養費支給申請書」等から、（2）「一定の要件にて抽出した方」を
対象に、（3）「継続調査」を行います。

ご注意ください！

（1）「柔道整復施術療養費支給申請書」等
｢柔道整復施術療養費支給申請書｣ 又は ｢はり・きゅう及びマッサージ施術療養費支給申請書｣ のことです。
組合員、被扶養者が施術を受けると、施術内容を施術者が記載し、保険者(共済組合)に提出します。

（2）「一定の要件にて抽出した方」
都共済が、｢初検、多部位、多日数等の受診内容によって抽出した方｣ です。

（3）「継続調査」
都共済が、上記（1）の申請書と受診内容回答書に以下の相違があった場合に、受診者及び施術所に対し、内容確認
します。　①負傷部位　　②施術日数　　③負傷した原因及び場所

柔道整復師等施術の受診内容調査について

●ご利用の手順

●閲覧できる内容

ご自分の年金情報が気になる方へ
地共済年金情報Webサイトで調べてみよう！
地共済年金情報Webサイトでは、ご自分の標準報酬月額や年金の見込額など最新の年金情報をご自身で
確認することができます。年金情報は毎月更新されますので、ぜひご利用ください。

地共済年金情報Webサイトをご利用いただくにはユーザー登録が必要です。

東京都職員共済組合のホームページからもアクセスできます。

地共済年金情報Webサイト 検索 https://www.chikyosai-nenkin-web.jp/

■ 利用できる方 ①組合員　 ②組合員であった方 ただし、老齢厚生年金（公務員厚年）の受給開始年齢に
達していない方に限ります。

1 年金見込額 2 年金加入履歴・加入期間 3 標準報酬月額等 
4 保険料納付済額 5  給付算定基礎額残高履歴

1 年金見込額照会
❶はご本人の年金受給開始年齢到達時 ❷は65歳到達時における 公務員共済
期間に係る公的年金の見込額を表示しています。
組合員（現職）の方は60歳まで在職していると仮定した場合の見込額です。

年金を受けられる年齢 ❶ 64歳到達時 ❷ 65歳到達時

老齢厚生年金
（報酬比例部分）◯,◯◯◯,◯◯◯円 （報酬比例部分）◯,◯◯◯,◯◯◯円

（経過的加算部分）　　　　▲▲▲円
経過的職域加算 ×××,×××円 ×××,×××円
老齢基礎年金 ◯◯◯,◯◯◯円
年金額合計 □,□□□,□□□円 ▲,▲▲▲,▲▲▲円

加入期間合計 ▲▲年▲▲月（×××月） ◆年金受給開始が64歳の方を例にしています。

1

2

3
※1  基礎年金番号は基礎年金番号通知書、年金手帳、ねんきん定期便、給付算定基礎額残高通知書等に記載されています。
※2  ユーザID通知書にはパスワードは表示されません。忘れないように必ず記録・メモをしてください。

地共済年金情報Ｗebサイトにアクセスして、利用申込みをしてください。
★申込時に基礎年金番号（※1）、パスワード設定（※2）が必要になります。
利用申込完了後、 都共済から 「ユーザID通知書」をご自宅に郵送いたします。

（お届けまでに2〜 3週間程度かかります。）
ユーザIDとパスワードを入力してログインしてください。

●閲覧できる内容（イメージ）
1 年金見込額　2 年金加入履歴・加入期間　3  標準報酬月額の場合を例に示しています。

2 年金加入履歴・加入期間照会
年金の加入履歴・加入期間を一覧形式で表示しています。

（公務員期間のみの加入履歴等となります。）

3 標準報酬月額等照会
過去の標準報酬月額と標準賞与額を一覧形式で表示しています。

（公務員全期間を表示します。）

番号 加入制度 資格取得年月日 資格喪失年月日 年金加入月数
1 公務員共済組合 昭和××年×月×日 ×××月

支給時期 標準報酬月額 標準賞与額
令和××年×月 〜 令和××年×月 （○○○,○○○円）

○○○,○○○円 0月

令和××年6月 0円 ▲▲▲,▲▲▲円

年金加入履歴・加入期間
一覧ダウンロード

標準報酬月額・標準賞与額
一覧ダウンロード

クリックすると一覧表を電子データとしてパソコン等に保存できます。

年金見込額・試算結果
ダウンロード

クリックすると一覧表を電子データとしてパソコン等に保存できます。

クリックすると一覧表を電子データとしてパソコン等に保存できます。

お問合せ先
年金保険部医療保険課給付担当  

 03-3232-4728
都共済ホームページ 

△

 組合員ページ 

△  

 健康保険適用対象となる施術  で検索

お問合せ先 年金保険部年金課   03-3232-4755

医
療
保
険
課

年
金
課

年
金
課
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●インフルエンザワクチン接種は、10 月１日から実施しています ●退職時に貸付金の残額（未償還元金）がある場合は・・・・

●退職前に完済したい場合は・・・・

シティ・ホール診療所からのお知らせ
令和3年3月31日付で退職される借受人の皆さんへ
退職時の貸付金の償還はどのように

なりますか？

■繰上償還日程表

※�予防接種の受付時間は一般の診療時間
　とは異なりますので、ご注意ください。8:45〜10:30／12:30〜15:00 予防接種

受付時間

奥多摩町コース

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。

⃝�①�②の参加費は助成金を差し引いた額です。
⃝�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。�（各コースの各プラン２回目以降は助成金対象外となります。）　
⃝実施日の３日前からキャンセル料が発生します�。　�⃝行程は都合により変更になる場合があります。　

参加
資格

申込
方法

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

奥多摩町コースのお問合せ先 一般財団法人おくたま地域振興財団
☎0428-83-8855　　  info@okutama-therapy.com

★12月6日（日）のコースご参加後、 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 。
★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。　　★参加費には昼食代等が含まれます。
★体験プログラム（味噌作り・郷土料理作り）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、�時間差を設けて実施する場合があります。

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。）

11/20金

申込期限

鳩ノ巣渓谷＆味噌作り 体験 大多摩ウオーキングトレイル＆ふたご 座流星群

対象：小学生以上　募集人数：16人 対象：小学生以上　募集人数：16人
12月6日　　 12月13日　　日 日

9:20 �集合→ガイダンス→ガイドウオーク（鳩ノ�巣渓谷）→
森のティータイム→昼食（レストラン）→味噌作り体験→

� 15:20 �解散� （歩行距離�約4㎞）

13:00 �集合→ガイダンス→ガイドウオーク（大多摩ウオーキングトレ
イル）→森のティータイム→郷土料理作り体験→星のスライドショー→

夕食→星空観察→� 19:50 �解散� （歩行距離�約4㎞）

参加費 ①②2,500円③5,700 円 参加費 ①②2,400円③5,600 円

　これまでは毎月の給与や期末手当から償還金が控除されてきましたが、退職時に貸付金の未償還元
金（残額）がある場合は、退職手当から未償還元利金が一括控除されます。
　控除にあたり、借受人ご本人の手続は不要です。ただし、退職手当から全額控除できない場合は、
不足分の払込書が所属を通して送付されますので、期限内にお支払いいただくことになります。

　シティ・ホール診療所では、�10月からインフルエンザ感染予防のためのワクチン接種を行っています。診療所への
予約は不要で、接種費用は3,800�円です。
　今年度も東京都人材支援事業団の会員の方は、�1,800円の助成が受けられます。事業団の助成を利用される方は、事
前に取得した「助成券」と「事業団会員カード」又は「モバイル会員証」の両方を持参の上、ご来所ください。
　なお、�現在、�COVID-19（新型コロナウイルス感染症）感染防止の観点から�、�診療所内でお待ちいただく患者さんの
人数を制限しているため、�予防接種を希望される方につきましては、�外廊下や別室での待機をお願いすることがありま
す。特に12時15分頃から13時30分頃までは、�相当の混雑が見込まれますので、可能であれば、この時間帯を避けてご
来所されることをお勧めします。

● 退職手当から控除される方
･ 退職時に未償還元金がある借受人

※再任用になる方も退職手当から全額償還となり、再任用後の給与控除の継続はできません。

● 退職手当からの控除額（未償還元利金）
･ 退職手当からの控除額は、未償還元金と退職後利息（1か月分）及び期末経過利息（期末併用者

のみ）の合計額となります。

･ 退職時の未償還元金は、令和3年1月配布予定の償還表の令和３年３月欄にて、ご確認ください。
※ 償還表を紛失した方は、所属の共済事務担当者から所属控えの償還表の写しをもらい、確認してください。

● 3月末に退職する方は、2月の繰上償還が最終です。
･ 繰上償還申請書が令和３年１月25日（月）までに当組合に届かない場合は、繰上償還ができませ

んのでご注意ください。

･ 繰上償還をする月は、例月同様に給与控除があります。（２月の繰上償還の場合は、２月の給与
まで控除されます。）

　退職手当から未償還元利金を控除されないかたちで退職手当を満額で受け取りたい
方は、退職前に全額繰上償還を利用してください。

償還月 申請書提出期限
（必着）

払込期限（厳守）
右記以外の金融機関 みずほ銀行・ゆうちょ銀行

令和2年  12月 11月25日（水） 12月11日（金） 12月18日（金）

令和3年   1月 12月25日（金）   1月13日（水）   1月20日（水）

令和3年   2月  1 月25日（月）   2月  9日（火）   2月17日（水）

令和3年   3月  2 月25日（木）   3月12日（金）   3月19日（金）

詳細は、都共済ホームページをご覧ください。また、各種申請書は都共済ホームページから入手できます。
（都共済ホームページ�

△

�組合員のページ�

△

�各種様式�

△

ｑ.貸付事業�）

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 

△  

 貸付金の償還方法  で検索

⃝助成券の申請方法について
　 事業団機関誌「いぶき」9月号　又は 「Webいぶき」を

ご覧下さい。

お問合せ先 シティ・ホール診療所（受付）   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 事業部健康増進課健康増進担当    03-5320-7464又は都庁内線 57-411

C
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所
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課
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　都共済では、医療費適正化を推進するため、組合員への医療費情報の提供（医療費のお知らせ）やジェネ
リック医薬品（後発医薬品）の使用促進などの事業に積極的に取り組んでいます。

　平成27年10月の被用者年金一元化により、年金制度が大きく変わったことを受け、様々な媒体を通じて広
報活動を行ってきました。

　都共済では、組合員や被扶養者などの健康管理、健康の保持・増進、保養などを図るため、
1.健康増進・疾病予防事業、2.体育施設事業、3.夏冬季等委託保健施設事業、4.健康管理施設（シティ・ホー
ル診療所）の運営、5.保養施設（箱根路開雲）の運営、6.総合保健施設（アジュール竹芝）の運営などを行っ
ています。

─ 参考にしている人は約86％ ─ ─ お試し調剤の認知度は約3％ ─

─ 情報源で一番活用されているのは『共済だより』 ─

─ 生活習慣病・がんが上位に ─

─ 人間ドック・借上宿泊施設が上位に ─

☞	９割近くの組合員が「参考になる」と回答しています。 ☞	ジェネリックへの切替えに不安を感じる方向けの「お
試し調剤」制度の認知度は約3％にとどまっています。

☞	８割近くの組合員から、年金についての主な情報源は
『共済だより』や『共済ハンドブック』であると回答を頂
きました。

	 今月号の『共済だより』12〜 15ページで、年金のしくみ
について特集を組んでおりますので、ぜひご覧ください。

	 ご自身の年金情報が分かる「地共済年金情報Webサイ
ト」についても紹介しています。

☞	「高血圧・糖尿病・脳卒中などの生
活習慣病（がんを除く）」及び「が
ん」が興味ある健康課題の上位と
なりました。

	 都共済では、今後も『共済だよ
り』やホームページで健康情報を
ご提供するとともに、特定健診や
人間ドックの利用案内などを通じ
て、組合員の皆さまの健康づくり
をバックアップしていきます。

☞	都共済が行っている福祉事業の中
で充実してほしいと多くの回答が
寄せられたのは、「人間ドック」
や「借上施設（夏冬季・リフレッ
シュ）」でした。

	 このうち、「人間ドック」では引き
続き「ペア割」等キャンペーンの
充実に努め、「夏冬季施設」では利
用対象者の範囲拡大など、組合員
の皆さまへのサービス向上の取組
を行っています。

「医療費のお知らせ」
　組合員世帯の皆さまに、年２回、職場を通じてお届
けしています。ご自身やご家族の健康、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、実際
に受診した内容をご確認いただけます。
　「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。

「お試し調剤」
　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することができます。
※	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。

●医療費のお知らせについて ●ジェネリック医薬品について

●年金についての情報源

●興味のある健康課題（複数回答）

●充実してほしい事業（複数回答）

組合員意向調査の結果について

都共済では、共済事業の維持・向上を図るため、本年2月から3月にかけて組合員意向調査（アンケート
調査）を実施しました。
※ 有効回答：4,499件（Web　3,272件、郵送　1,227件）

❶医療保険給付についてお尋ねしました。

❷年金給付についてお尋ねしました。

❸健康づくり事業・宿泊事業についてお尋ねしました。

0% 20% 40% 60% 80% 100%

参考になる

見ても参考には
ならない 7.6%

86.4%

共済だより
41.5%

共済ハンドブック
37.0%

共済組合の
ホームページ
6.5%

その他・無回答
15.0%

0% 10% 20% 30% 40% 50%

生活習慣病（がんを除く）
がん

食生活・栄養
身体活動・運動

休養・睡眠
疲れや不調（目・肩・腰）
ストレス・こころの健康

ダイエット
歯・口腔の健康

アンチエイジング
介護・認知予防

女性特有の健康関連課題
飲酒

禁煙・受動喫煙

0% 10% 20% 30% 40% 50%

人間ドック

夏冬季施設

リフレッシュ施設

委託体育施設（スポーツクラブ助成）

シティ・ホール診療所

メンタルヘルス

箱根路開雲

健康教室

健康情報サービス（QUPiO Plus）

都内宿泊施設

特定保健指導

アジュール竹芝（ホテル）

アジュール竹芝（健診）

0% 20% 40% 60% 80% 100%

先発薬に比べて
価格が安い

先発薬と同じ有効成分
で作られている

お試し調剤制度がある

97.2%

68.1%

2.6%

～組合員の皆さまのニーズに応える共済事業を行うために～
今回の組合員調査では、福祉事業を中心に事業充実へのご要望など貴重なご意見を
いただきました。調査結果を生かし、引き続き事業の充実を目指します。
調査結果については、都共済ホームページをご覧ください。

詳しくは
都共済ホームページ 

△

 組合員ページ 

△  

 組合員意向調査  で検索お問合せ先 管理部総務課企画担当    03-3232-4705

総
務
課

総
務
課
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東京都職員共済組合事務局　
執務室の移転について

本誌9月号におきまして、皆さまにお知らせいたしましたとおり、東京都職員共済組合は現在の戸山庁
舎及び都庁第二本庁舎26階から以下のとおり移転します。
このたび、移転の時期及び移転後の電話番号が決定しましたのでお知らせいたします。

お問合せ先 管理部財務課計理担当    03-3232-4711

部　署 担当事務 ダイヤルイン
（　）は都庁内線

管
理
部

総務課 文書広報担当 共済だよりに関すること 03-5320-7307(57-121～ 3)

会計課 出納担当 掛金・負担金の納入に関すること
任意継続組合員の掛金に関すること 03-5320-7317（57-173～ 5）

年
金
保
険
部

医療
保険課

医療保険担当 特定疾病療養に関すること 03-5320-7323（57-213）

資格担当
組合員証の記載事項の変更・紛失等
家族の扶養（出生・死亡・就職など）
任意継続組合員の資格の得喪

03-5320-7324（57-221～ 5）
※手続については所属（勤務先）の共
済事務担当者にお問合わせください。

給付担当 病気・出産・休業・死亡等に伴う各種給付金
の請求に関すること 03-5320-7326（57-231～ 5）

給付担当
（公費担当）

医療費の公費負担を受けることとなったとき・
受けられなくなったとき 03-5320-7329（57-238）

給付担当
（求償担当）

交通事故・その他の事故・非常災害等により
けがや損害を受けたとき 03-5320-7328（57-236～ 7）

年金課 厚生年金（共済年金）等に関すること 0570-03-4165 【ナビダイヤル】＊2

事
業
部

貸付課 貸付収納担当 貸付金の償還に関すること
団体信用生命保険に関すること 03-5320-7383（57-321～ 2）

厚生課
保養担当

保養施設に関すること 03-5320-7386（57-341～ 3）

アジュール竹芝に関すること 03-5320-7387（57-344）

保健施設担当 保健（借上）施設・清瀬運動場・
委託体育施設に関すること 03-5320-7388（57-351～ 2）

健康
増進課

健康増進担当 健康相談・健康づくり支援に関すること
03-5320-7462
03-5320-7464
（57-411～ 3・434・436）

特定健診担当

特定健康診査・生活習慣病健診・
特定保健指導・QUPiO	Plus（クピオプラ
ス）に関すること

03-5320-7466
03-5320-7465
（57-437・432・417）

人間ドックに関すること 03-5320-7352（57-415）

職員健康担当 知事部局等職員の健康診断・保健指導に
関すること

03-5320-7355
03-5320-7353
（57-421～ 2・431・433・435）

＊2	 1月から年金課へのお問い合わせにナビダイヤルを導入します。
	 	 TEL		0570-03-4165（年金課コールセンター）

移転先での業務開始    令和３年１月４日（月曜日）【予定】
（※健康増進課のみ、令和2年12月28日（月曜日）〔予定〕）

　都共済では、介護保険事業（40歳以上が対象）について、保険者として国に介護納付金を拠出しています。
　介護納付金額は、全国の介護保険給付費が毎年、増大していることに加え、その算定方法に「総報酬割」（※1）

が段階的に導入されたことに伴い、近年大きく増加しています。
（※1）	保険者の標準報酬総額（組合員全員の1年間の標準報酬額）に応じて介護納付金を算定する方法で、令和２年度から全面適用。従来

の「加入者割」に比べ、都共済は算定額が大きくなる。
	
　都共済の財源率（※2）は、現行11.8/1000（掛金率、負担金率はそれぞれ5.9/1000）です。
　このままでは令和3年度以降、財源が不足する見込みであり、引き上げが必要な状況にあります。（下のグ
ラフ参照）
（※2）組合員の標準報酬月額等に対する組合員の「掛金」と地方公共団体の「負担金」を合わせた割合で、比率は1対1。

　新たな財源率については、直近データを用いた収支推計を踏まえ、引き上げ率を決定（令和３年４月改定予
定）します。併せて、医療保険に係る財源率（短期分）については、今後の収支見込み等を勘案し、引き下げ
を予定しています。
　改定後の財源率は確定次第お知らせします。

介護保険に係る財政状況について

❶現　状

❷今後の対応

H28（決算） H29（決算） H30（決算） R01（決算） R02（予算）
0

2,000

4,000

6,000

8,000

10,000

（百万円）

6,529 6,765
5,856

7,039 6,948 6,896

6,887 6,747

2,750
3,169 3,300

2,447

148

7,739

9,046

支出積立金残高 収入

短期経理（介護分）収支の推移

詳しくは
都共済ホームページ 

△

 執務室の移転について  で検索

所在地	 〒163-8001	新宿区西新宿2-8-1
	 東京都庁第一本庁舎北塔【38階】管理部、事業部（精神保健担当除く＊1）　【39階】年金保険部
＊1		事業部健康増進課精神保健担当（第一本庁舎16階）、シティ・ホール診療所（第二本庁舎17階）については、移転はありません。

財
務
課

総
務
課

20　KYOSAIだより  No.393  2020年11月号 KYOSAIだより  No.393  2020年11月号　21



箱根路開雲（保養施設）の
年末年始期間の利用について

箱根路開雲の年末年始期間のご予約は、借上施設の抽選結果に応じた予約受付開始日を設け受付を行い
ます。指定された受付開始日以降に箱根路開雲フロントに電話で予約してください。

お問合せ先 東京都職員共済組合事業部厚生課保養担当    03-3232-4748 
※予約や空室情報のお問合せは、箱根路開雲にお願いします。

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

アジュール竹芝総合健診センター
〒105-0022	東京都港区海岸一丁目11番2号

永年勤続退職予定者の方は、｢日帰り人間ドック｣ 又は ｢女性ドックB｣ が自己負担金無料で受診できます。
年度末に向けて混み合う時期です。早めに予約、受診してください。
◆｢女性ドックA｣ を受診する場合は、自己負担金11,770円で受診できます。
◆永年勤続退職予定者についての詳細は、都共済ホームページをご覧ください。
※予約は先着順です。オプション検査の胃カメラ検査や婦人科検査を年度後半に希望する場合、既に予約枠がない可能性がありますので、
ご了承ください。

大好評につき、冬もキャンペーンを継続します。お得なオプション特別料金は以下のとおりです（全て税込）。
①〜③は当日申込可、④〜⑤は事前予約制です。
①腫瘍マーカーとピロリ抗体のセット割引
腫瘍マーカー（PSA･CEA･AFP･CA19-9･CA15-3･CA125）とピロリの中から自由に選択できます。

　【3項目】8,250円　【4項目】9,900円　【5項目】11,550円　【6項目】13,200円
②甲状腺刺激ホルモン（TSH・FT4セット）【3,300円】
③胃がんリスクチェック（ピロリ･ペプシノゲン）【4,950円】
④HPV（ヒトパピローマウイルス）【4,400円】
　※婦人科オプションのため、子宮がん検査（別料金）を受けていただく必要があります。（実施曜日：月〜金）
⑤骨密度測定（前腕）【2,200円】

〜オーシャンビューフロアで
チェック＆リフレッシュ〜

●永年勤続退職予定者ドックを実施しています

●冬得（フユトク）キャンペーンのご案内【1月～3月】

TEL 03-3437-2701（直通）平日	8:30～16:30		土曜	8:30～14:00
URL https://www.genkiplaza.or.jp/azur/

●年末年始の利用方法等

●お申込みは

❶ 年末年始期間
令和2年12月30日(水)から令和3年1月2日(土)まで

❷ 年末年始　宿泊料金
利用区分 組合員 ※GO	TOトラベルキャンペーンの対象

となります。
※お一人様1泊2食付(消費税10％・入湯税込)
の料金です。

※子供料金は3歳以上12歳未満が対象です（子供A・Bの区分はありません）
※全室トイレ付。バス・トイレ付の特別室もあります。【追加料金がかかります】
※年末年始期間以外の宿泊料金は共済ハンドブックP.156をご覧ください。12月28日(月)、
29日(火)は休前日料金になります。ご注意ください。

大
人

5人以上 12,250	

4人 14,450	

3人 16,650	

2人 18,850	

子供 9,350	

❸ 申込上の留意点
●	申込みできる室数は、申込代表者1名につき1部屋、連続して2泊3日までです。
●	申込みできる方は、組合員の方（任意継続組合員、東京都から各団体に派遣されている職員、再任用（フルタ
イム）の職員の方含む）に限ります。

●	年末年始期間は多くの方にご利用いただくため、お一人様でのご利用は受付けておりません。
●	キャンセル料はご利用の4日前から発生します。ご注意ください。

❹ 利用受付日
受付順位 予約受付日時 受付番号（組合員番号下二桁）

第①グループ 11月21日（土） 11:00～ 07，09，16，18，27，33，39，55，59，61，62，72，76，
80，91，99

第②グループ 11月22日（日） 11:00～ 04，22，26，28，30，38，48，49，52，53，71，73，74，
78，82，87，92，95，98

第③グループ 11月22日（日） 13:00～
00，02，12，13，15，17，20，23，24，25，29，31，32，
34，36，37，40，41，42，43，46，47，51，56，57，58，
63，65，67，70，84，86，88，89，90，96，97

第④グループ 11月23日（月） 12:00～
01，03，05，06，08，10，11，14，19，21，35，44，45，
50，54，60，64，66，68，69，75，77，79，81，83，85，
93，94

※空室の受付は、令和2年11月26日（木）11:00～となります。　※受付番号は厳選なる抽選により決定しています。

※	各グループの指定する予約電話受付開始日の日時以降に、箱根路開雲に直接電話してください。
※		3歳未満でも食事、寝具を希望するときは、子供の人数に含めてお申込みください。子供が大人と
同じ食事を希望するときは、予約時にその旨をお申し出ください。

※	お車でお越しの方は、予約時にお申し出ください。駐車台数に限りがあります。
※	年末年始以外の期間は、宿泊日の3か月前の1日から予約を受け付けています。

箱根路開雲へ電話で予約
箱根路開雲フロント

0460-85-6678
（受付時間18時まで） HPはこちら

▼

厚
生
課

厚
生
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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

URL http://www.hotel-azur.com/
アジュール竹芝の最新情報は公式ホームページで随時、お知らせしております !

《ご予約・お問合せ》03-3437-2320

アジュール竹芝 検索アジュール竹芝 検索

（11：00～18：00）要
チェック

※ソーシャルディスタンスを確保したお席をご案内させていただきます。　※実施時期の社会状況に応じ、内容を一部変更させていただく場合がございます。
※写真はイメージです。

組合員様価格

City
View

輝く東京タワーと鉄板パフォーマンスのコラボレーション《Type_2》

　　 鉄板焼
　　天燈 -Ran Tan-

《A5ランク》島根県産・奥出雲黒毛和牛を
堪能する、グラスシャンパン付き
クリスマス鉄板焼コース

●スタンダードシート
一般価格

※表示価格は、サービス料/税込みです。※個室もございます。詳しくは、お問合せください。

《Type_2》
City
View

《Type_2》

¥22,000 ¥17,600

組合員様価格

●東京タワー＆City Viewシート
一般価格
¥24,200 ¥19,360

21F

《A5ランク》島根県産・奥出雲黒毛和牛を
堪能する、グラスシャンパン付き
クリスマス鉄板焼コース

12/23水・24木・25金
《1部》17：00 -19：00　 　《2部》19：30-21：30

※23,24,25日の《1部》17：00～のみ対象
さらに1ドリンク プレゼントお得タイム

組合員様価格

Harbor
View

竹芝港の夜景・レインボーブリッジを眼下に望む、プレミアムな聖夜《Type_1》

　　  オーシャンビューレストラン
Bright Coast ～ブライトコースト～

フィッシュ＆ミート。色鮮やかなフレンチの
演出を愉しむ、グラスシャンパン付き
ベイサイド・クリスマスコース。

●スタンダードシート
一般価格

※表示価格は、サービス料/税込みです。

《Type_1》

　　  オーシャンビューレストラン
Bright Coast ～ブライトコースト～

Harbor
View

《Type_1》

¥14,300 ¥11,400

組合員様価格

●レインボーブリッジ＆Harbor Viewシート
一般価格
¥16,500 ¥13,200

フィッシュ＆ミート。色鮮やかなフレンチの
演出を愉しむ、グラスシャンパン付き
ベイサイド・クリスマスコース。

21F

12/23水・24木 18：30-20：30
25金《1部》17：00-19：00 《2部》19：30-21：30

さらに1ドリンク プレゼント
※25日の《1部》17：00～のみ対象

お得タイム

Harbor and City View アジュール竹芝クリスマスディナー 2020
ホテル最上階で過ごす、2通りのクリスマス。 お得な“組合員様限定価格”で、今年もご案内いたします。

要事前
予約

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！
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