
株式会社ベネフィット・ワン 健診予約受付センター
〒790-8790 愛媛県松山市藤原2-8-8 10：00～19：30 

※年末年始、土日祝を除く。

0800-170-4049☎問合せ・
申込書提出先
（受託事業者）

　器官別健診は、基本ドック（日帰りドック）を受けずに、特定の検査だけを受けられる健診です。
　自覚症状がなくても定期的に検査を受けることで、病気の早期発見にもつながります。
　気軽に利用できる器官別健診をぜひご利用ください！

器官別健診のご案内（組合員の皆さまへ）

胃・大腸・乳房・子宮・前立腺の
単独検査がお得に受診できます！

制度については福利厚生課厚生事業担当  03-5320-6821

お得な料金は各所属所保管の
「人間ドック等利用案内 
  指定医療機関一覧
 （令和6年度保存版）」または 
公立学校共済組合東京支部
ホームページ 
(https://www.kouritu.or.jp/tokyo/)

でご確認ください♪

●指定医療機関
医療機関名 主なアクセス 電話番号

胃内視鏡
検査

大腸内視
鏡検査

女性健診 男性健診
乳房

（エックス線）
乳房

（超音波） 子宮 前立腺
（PSA）

関東中央病院 東急「用賀」バス7分 03(3429)1171 × 〇 〇 〇 〇 ×
三楽病院 JR「御茶ノ水」徒歩3分 03(5282)8331 × × 〇 〇 〇 〇
ミラザ新宿つるかめクリニック JR「新宿」徒歩1分 03(6300)0063 × 〇 × × × ×
牧田総合病院人間ドック健診センター JR「蒲田」徒歩5分 03(6428)7489 × × 〇 〇 〇 ×
フェニックスメディカルクリニック 東京メトロ副都心線「北参道」徒歩1分 0120(063)063 〇 × 〇 〇 〇 〇
新宿つるかめクリニック JR「新宿」徒歩5分 03(3299)8900 × 〇 × × × ×
立川中央病院附属健康クリニック JR「立川」徒歩5分 0570(032)220 × × 〇 〇 〇 ×
立川北口健診館 JR「立川」徒歩5分 042(521)1212 × × 〇 〇 〇 〇
調布東山病院　ドック健診センター 京王「調布」徒歩3分 042(481)5515 × 〇 〇 〇 〇 〇
多摩丘陵病院 小田急「多摩センター」バス7分 042(797)1512 × × 〇 〇 〇 ×
稲城市立病院健診センター JR「南多摩」徒歩5分 042(377)1421 × × 〇 〇 〇 〇

●実施内容
組合員
（任意継続組合員を
  除く。）

利用資格

令和7年
2月28日（金）まで

利用期限

胃内視鏡検査

男性健診

前立腺検査/PSA

女性健診
●乳房検査/エックス線
●乳房検査/超音波
●子宮検査

大腸内視鏡検査

病気の
早期発見に
つなげる！！

●利用方法

利用券の申込み（次のいずれかの方法で行ってください）
株式会社ベネフィット・ワン 健診予約受付センター     
◎電話  0800-170-4049
  （10：00～19：30 ※年末年始、土日祝を除く。）

◎Web  https://kenshin.happylth.com/kouritsu-tokyo/
◎FAX 0800-9199-030
◎郵送  〒790-8790  愛媛県松山市藤原2-8-8  

株式会社ベネフィット・ワン 健診予約受付センター
申込書は公立学校共済組合東京支部ホームページからダウンロードできます。
https://www.kouritu.or.jp/tokyo/kousei/ningendock/dock_jigyou/ 
index.html

指定医療機関に
直接予約

利用券受領
3週間前まで 2週間前まで

受診日
利用券、組合員証、医療機関
の問診票等および 
自己負担金を 
持参して受診

▼指定医療機関一覧

かがやきメイトホームページからもアクセスできます。
※Web申込みには会員登録が必要です。

※ Web申込みは 
ご自身で利用券を 
ダウンロード、印刷してください。
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そのおやつ、無意識に食べていませんか？
～今、改めて間食を考える～

監修：
総合内科専門医　佐藤恵里
（医療法人社団松恵会　
けやきトータルクリニック）

　今回は、無意識に摂りがちな間食についてお
話しさせていただきます。間食とは、朝・昼・
夕食以外に摂る食べ物や飲み物のことで、3 食
で補いきれないエネルギーを補給するための食
事です。

　みなさんは、疲れたときに血糖値を上げよう
とお菓子を食べていませんか？　実は甘いお菓
子を食べたり甘いコーヒーを飲んだりすること
は精神的には理にかなった行動なのですが、「夕
方まで仕事を頑張るために甘い物を食べたはず
なのに、かえってお腹が空いてしまった……」
という経験はありませんか？

　甘い物を摂取するとまず味覚刺激が脳に届き
セロトニンやドーパミンという脳内麻薬が分泌
され幸せな気持ちになります。その後、糖が小
腸から吸収されて血糖値が急激に上昇します。
血糖値が急激に上がると身体は慌てて血糖値を
下げようと膵臓からインスリンというホルモン
を分泌します。その結果血糖値は下がりますが、
その糖は消えたわけではなく血管内から細胞内
に移行しただけで、それが消費されずに溜まっ
ていくと身体は太ります。「かえってお腹が空
いてしまった……」という悪循環（反応性低血
糖）が生じるのは、インスリンが効きすぎて糖
が全て吸収された後に血糖値が下がりすぎるこ
とがあるからです。

「たんぱく質」を意識して
間食を選ぶ癖をつけましょう

　この悪循環の現象を防ぐには血糖値の乱高下
を起こさないものを食べることです。良質の脂
質とたんぱく質を含んだものを選ぶことをお勧

めします。たとえば仕事中のデスクでバランス
良く簡単に食べられるものとしてナッツやゆで
卵、サラダチキン、ツナのおにぎり、ヨーグル
トなどはいかがでしょうか。脂質やたんぱく質
の入ったものは吸収スピードが遅いので血糖値
の乱高下が起きにくいのです。ダイエット目的
でお腹を満たすなら食べ応えのある野菜も良い
ですね。良質の植物油を使ったドレッシングを
かけると腹持ちが良くなります。

　甘いおやつと良質の脂質・たんぱく質の入っ
た間食では身体に対する影響が大きく違いま
す。何のために間食をするのか？　ストレス解
消なのか、仕事を頑張るためなのか、空腹を癒
すためなのか……、無意識に目の前のお菓子に
手を伸ばす前に考える癖をつけ、自分の身体と
常に向き合うことをお勧めします。
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