
どんなときでも前を向けたのは
恩師の言葉があったから

　両親共に教員の家庭で育った私の夢は、教員になるこ
とでした。大学では教職課程を取り、教育実習にも行った
んです。最終的に実業団の選手になることを選びました
が、教員という職業は今なお私にとって憧れの職業です。
その背景には、小中高を通して、私が素敵な先生たちに恵
まれたこともあると思います。中でも高校3年生の時に出
会った陸上部顧問の中澤正仁先生は、人生の道しるべに
なるような言葉を幾つもくださいました。例えば、私の座
右の銘である「何も咲かない寒い日は、下へ下へと根を伸
ばせ。やがて大きな花が咲く」という言葉。つらい練習を
重ねても結果が出ず、心が折れそうになったことは数え
きれません。その度に、私はこの言葉を唱え、前向きに練
習に取り組むことができました。この繰り返しが、2000
年のシドニーオリンピックでの金メダルにつながったと
いってもいいくらいです。選手に限らず、誰だって懸命な
努力が報われないと「無駄なことをしているのかな」って
不安になりますよね。そんなとき、この言葉は力をくれま
す。「今、頑張っていることは決して無駄なんかじゃない。
今は成長の真っ最中なんだ！いつか大きな花を咲かせる
ために、太い根を張ろう！」と思いなおせます。

閉ざされた扉をこじ開けたのは
決して諦めない気持ち

　大学卒業を控え、実業団のある企業8社からお誘いを受
けていた私は、その内の1社で陸上を続けるつもりでし
た。そのことを中澤先生に電話で報告すると「『世界一に
なる』くらいの高い目標を持って、日本で一番強い実業団
に行くべきだ」と言われたんです。当時、実業団駅伝にお
ける最強チームは小出義雄監督が率いるチームだったの
ですが、オファーをくださった8社の中に小出監督のチー
ムはありませんでした。「小出監督は私のことなんてご存
じないでしょうし、無理です」と言って電話を切るも、中
澤先生の言葉が頭から離れず、自分の本気を引き出すた
めに8社すべてを辞退。後戻りができない状況にした上
で、大学の先生経由で小出監督にアポを取っていただき
ました。でも、お会いした時の第一声は「大卒はとらない。
ごめんね」というものでした。それでも「実費でいいので
合宿に参加させてください」と食い下がり、なんとか参加

が認められたんです。約10日間、死に物狂いで練習をこ
なし、迎えた合宿最終日。小出監督が「契約社員でよけれ
ば来るか？」と声をかけてくださいました。一度は閉ざさ
れた扉を無理やりこじ開け、道が開けたように感じた瞬
間でしたね。

相手としっかり向き合えば
相手の心に言葉は響く

　小出監督の口癖は「どんなに指導者が熱くても選手は
強くならない。選手をいかに『やる気』にさせるかが大切
なんだ」というもの。その言葉通り、監督は選手一人一人
としっかり向き合い、それぞれの性格や特性を踏まえた
上で、その選手が奮起する言葉をかけてくださる指導者
でした。例えば、苦しい練習を前に弱音を吐きそうになる
私に「この練習をこなせたら世界一になれるよ！」と、声
をかけてくださいました。また「世界一になれるよ」と毎
日毎日根気よく、私がその気になるまで言い続けてくだ
さったおかげで自信を持つことができました。
　1999年の世界陸上競技選手権大会では、左足のけがを
押してレースに出ようとするのを、監督に止められまし
た。「出させてください」と泣きじゃくる私に、監督は「今
は山を下りよう。次はオレがもっと大きな山に登らせて
やるから」と言ってくださったんです。世界陸上より高い
山はオリンピックしかありません。私は「監督は私と一緒
にオリンピックを目指してくれるんだ」と思い、欠場を決
意。翌年のシドニーオリンピックでは、スタート時から走
れる喜びでいっぱいでした。あの欠場があったからこそ

スポーツキャスター、マラソン解説者

年金定期便のご紹介
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項目 利用資格など 利用期間

基本ドック（日帰りドック）
【オプションを含む。】

・組合員（任意継続組合員、再任用フルタイム職員を含む。）
・被扶養配偶者
・満35歳以上※1の被扶養者

令和2年
3月31日 （火）まで

器官別健診
【基本ドックを
受けずに単独で
受診できます。】

Aコース 組合員（任意継続組合員を除く。）

Bコース
※2

胃部エックス線 35歳以上40歳未満※1の組合員（任意継続組合員を除く。）
令和2年

1月31日 （金）まで女性健診（乳房／マンモグラフィ） 40歳以上で奇数年齢※1の女性組合員（任意継続組合員を除く。）

女性健診（子宮） 奇数年齢※1の女性組合員（任意継続組合員を除く。）
※1 平成31年4月2日（火）～令和2年4月1日（水）に該当年齢の誕生日を迎える方　　※2 事業主健診で受診できる方は対象外

項目など 自己負担額

基本ドック
（日帰りドック）

一般 12,500円
【節目年齢】満30・35・40・45・50・55歳※３の組合員 5,000円
永年勤続退職予定者およびその被扶養配偶者※４ 9,000円

オプション
（基本ドックに加えて

受診します。）

肺（CT）【肺検査強化年度】 1,000円
女性健診（乳房検査／マンモグラフィまたは超音波） 検査料金と

助成額との差額女性健診（子宮検査）
脳（MRI・MRA） 19,000円

器官別健診
（基本ドック
を受けずに
単独で受診
できます。）

A
コース

胃内視鏡検査 1,000円
大腸内視鏡検査 1,000円
女性健診（乳房検査／マンモグラフィ） 1,000円
女性健診（乳房検査／超音波） 1,000円
女性健診（子宮検査） 1,000円
男性健診（前立腺検査／PSA） 1,000円

B
コース

胃部エックス線 0円
女性健診（乳房検査／マンモグラフィ） 0円
女性健診（子宮検査） 0円

※３ 平成31年4月1日（月）～令和2年3月31日（火）に該当年齢の誕生日を迎える組合員です。
 この節目年齢の設定は、平成29～令和3年度の5年間限定です。
※４ 永年勤続退職予定者は、当該年度内に次のいずれかに該当する組合員です。
 ①定年または勧奨により退職される方　②組合員期間が20年以上で退職される方
 ③他の共済組合から引き続き組合員となった方で、組合員期間が通算して20年以上で退職される方

●利用資格・利用期間

●自己負担額
【受診日の3週間前まで】
指定医療機関に直接予約

【2週間前まで】
利用券の申請（◎次のいずれかの方法で）
◎電話	 70120-060-832（平日8：30～18：00）
◎Web	 http://www.sanraku.or.jp/
	 	 gojokai/health/index.html
◎FAX	 03-3292-3500＊
◎郵送	 下部の申込書送付先へ郵送＊
＊申込書は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/ningendock_h31/pdf
 ※永年勤続退職予定者およびその被扶養配偶者の方は、所

属所の事務担当者の確認が必要なため、利用券の発行手
続きは郵送またはFAXとなります。

利用券受領

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

かがやき夏号
2019年No.553

（P12-13）参照

人間ドック等
利用案内
指定医療機関一覧
平成31（2019）年度保存版
各所属所に1部配布

公立学校共済組合東京支部ホームページ
https://www.kouritu.or.jp/tokyo/kousei/
ningendock/dock_jigyou/index.html

制度については福利厚生課厚生事業担当 ☎03-5320-6821

【注意事項など】
・利用回数は、基本ドックは年度内1回です。器官別健診は、上記の検査項目ごとに年度内１回です。
・基本ドックと器官別健診（胃部検査を除く。）の医療機関が同一の場合は同日受診が可能です。
・器官別健診AコースとBコースの胃部検査は同日受診ができません。
・器官別健診AコースとBコースの女性健診は同日受診が可能です。
・受診日において、利用資格を喪失していることが判明した場合には、助成額を返還していただきます。受診日以

前に遡って資格を喪失した場合においても同様です。退職予定の方は退職予定日まで受診できます。
・40歳以上の任意継続組合員、被扶養配偶者および被扶養者は、人間ドックの受診をもって特定健康診査の実

施としますので、同一年度内において人間ドックと特定健康診査の重複受診はできません。
・福利厚生サービス提供事業「かがやきメイト」で実施する「かがやきメイト健康診断」と人間ドックを同一年度

内に重複受診はできません。
・器官別健診Bコースのみ、検査結果によって、後日精密検査を実施する場合があります。

問合せ・
申込書送付先

〒１０１-００６２	東京都千代田区神田駿河台２-３	池坊東京会館２階
公益社団法人	東京都教職員互助会	東京都教職員総合健康センター

☎03-３２９１-６３４９
平日	８：３０～１８：００

人間ドックのご案内

人間ドックの受診はお済みですか？
30、35、40、45、50、55歳の方は節目年齢です！

　年度末は多くの方が人間ドックを受診するため、予約が困難になります。希望する医療機関での受診がで
きるよう、今年度のご利用をお考えの方はお早目にご予約ください。
　特に、節目年齢の方は自己負担額5,000円で受けられる貴重な機会です。受診忘れのないようご注意ください！

ご利用の流れ

指定医療機関の確認方法

クイズ（P26）正解者の中から抽選で1名様に、
高橋尚子さんオススメの「鷹栖町農業振興公社

トマトジュース『オオカミの桃』」を
プレゼントします。 ふるってご応募ください！

2000年のシドニーオリンピックで金メダルをとった高橋尚子さんと故・小出義雄監督。
「シドニーオリンピックを目指したときから金メダル以外は考えていませんでした」（高
橋さん談）。

金メダルがとれたのだと思います。

東京2020大会を
多様な「気づき」の機会に

　昔のマラソン大会には「最後まで走らなけ
ればならない」といった「苦しい」イメージが
ありました。でも、最近は「きれいな花や景色
を見つけたら、歩いてもいいし立ち止まって
もいい」という「楽しい」マラソン大会が増えています。
皆さんには自分の楽しみ方を見つけてマラソンを走って
ほしいですね。「走るなんて無理」という人は、歩くこと
から始めて、慣れてきたら軽く30秒走って、また歩く。そ
んなことを週に数回するだけでも、呼吸が楽になったり、
長く走れるようになったりと、体の変化を実感できるは
ずです。
　そして、今年は東京2020オリンピック・パラリンピッ
ク競技大会（以下、東京2020大会）の年！学校の先生方に
は、ぜひ、子どもたちに「あらゆるスポーツのトップ選手
が来日し、この東京で競い合う」ということを伝えていた
だきたいと思います。というのも、スポーツで世界を目指
す子どもたちが、漠然とした「夢」を現実的な「目標」に変
える絶好のチャンスだと思うからです。また、勝者のみを
称賛するのではなく、最後まで全力で頑張りぬいた選手
もまた称賛に値することを、子どもたちには気づいてほ
しいですね。東京2020大会が、仲間を思いやる機会にな
ると、スポーツを愛する者として、私も大変うれしく思い
ます。

高橋尚子（たかはし・なおこ）
1972年生まれ、岐阜県出身。中学で陸上競技を始め、
県立岐阜商業高等学校、大阪学院大学を経て実業団
へ。1998年の名古屋国際女子マラソンで初優勝。以降、
2000年のシドニーオリンピック金メダル獲得を含め、世
界レベルの大会で6度の優勝を飾る。2001年のベルリ
ンマラソンでは世界最高記録（当時）を樹立。2000年に
国民栄誉賞を受賞。2008年、現役を引退。現在は（公財）
日本陸上競技連盟理事、（公財）日本オリンピック委員会
理事、（公財）東京オリンピック・パラリンピック競技大
会組織委員会アスリート委員会委員長などを務める一方
で、スポーツキャスター、マラソン解説者、JICAオフィ
シャルサポーターとしても活躍中。

通常、高地トレーニングの標高は1600mほどですが、ここは
標高3500m。私がウィンターパークでの練習を希望した際、
専門家には非常識だと反対されましたが、小出監督は「金メダ
ルをとるには非常識な練習が必要だ」と同意してくださいまし
た。自ら言い出したものの、樹木も生えないほどの高さを走る
と、心臓が握りつぶされるような苦しさに襲われるんです。で
も、毎回それに耐え、頂上にたどり着くたびに「ここを走れた
んだから、私は絶対に大丈夫」と確信することができました。
私に強さと自信を与えてくれた大切な場所です。

［  コロラド州ウィンターパーク　］わ た し の 心 に あ る 風 景

わたしの
イチオシ！

写真：青木紘二/アフロスポーツ 
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