
令和２年度
国保組合
補助金に
ついて

［ INFORMATION ］

インフルエンザ 
予防接種に補助を 
しています。

［ 中建国保の保健室 ］

ノロウイルスの
胃腸炎

夜光雲は、通常の雲より 
はるかに高い上空約80km
付近に現れる特殊な雲で、 
地球上で最も高い高度に発
生する雲といわれています。
日没後や日の出前に観測 
されることが多く、暗くなった 
空を背景に白く光って見える 
ことから“夜光雲”と呼ばれる 
ようになりました。表紙の
夜光雲は、2018年１月に 
固体燃料ロケット「イプシロ 
ン」３号機が鹿児島県から
打ち上げられた際に出現し、 
撮影されました。

表紙写真 

　  「夜
や

光
こ う

雲
う ん

」

11月号
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ちゅうけんだより

総
額
2
8
3
6
億
７
千
万
円

の
概
算
要
求
！

８
月
末
日
に
厚
生
労
働
省
が
財
務
省
に
提

出
し
た
、
令
和
２
年
度
の
国
保
組
合
に
対
す

る
補
助
金
の
概
算
要
求
が
明
ら
か
に
な
り
、

総
額
で
２
８
３
６
億
７
千
万
円（
前
年
度
当

初
予
算
よ
り
39
億
５
千
万
円
減
）と
な
り
ま

し
た
。

概
算
要
求
の
多
く
を
占
め
て
い
る
の
が
、

か
か
っ
た
医
療
費
な
ど
へ
の
補
助
で
あ
る
定

率
補
助
金
と
各
組
合
の
財
政
力
な
ど
に
応
じ

て
補
助
さ
れ
る
調
整
補
助
金
で
す
。
定
率
補

助
金
は
１
７
０
３
億
５
千
万
円
と
前
年
度
当

初
予
算
よ
り
34
億
６
千
万
円
の
減
、
調
整
補

助
金
は
１
０
５
５
億
２
千
万
円
と
前
年
度
当

初
予
算
よ
り
も
７
億
１
千
万
円
減
の
要
求
と

な
り
ま
し
た
。
ま
た
、
高
額
医
療
費
共
同
事

業
補
助
金
や
特
定
健
診
・
特
定
保
健
指
導
補

助
金
に
つ
い
て
は
、
前
年
度
と
比
較
し
て
増

額
要
求
と
な
っ
て
い
ま
す
。
概
算
要
求
に
向

け
た
こ
の
間
の
組
合
員
と
ご
家
族
の
皆
さ
ん

の
ご
協
力
に
感
謝
申
し
上
げ
ま
す
。

年
末
の
予
算
要
求
に
向
け
た

運
動
に
ご
協
力
を

国
は
社
会
保
障
関
係
費
に
お
い
て
、
令
和

元
年
度
か
ら
の
３
年
間
を
基
盤
強
化
期
間
と

位
置
づ
け
、
10
％
以
上
の
経
費
削
減
を
求
め

て
い
ま
す
。
そ
の
よ
う
な
厳
し
い
状
況
の
中

で
、
現
行
補
助
水
準
で
の
概
算
要
求
と
な
り

ま
し
た
。

年
末
の
予
算
確
保
に
向
け
て
、
社
会
保
障

関
係
費
の
抑
制
は
大
き
な
政
治
課
題
と
な
っ

て
お
り
、
予
断
を
許
さ
な
い
状
況
で
す
。
皆

さ
ん
に
は
建
設
国
保
へ
の
現
行
補
助
水
準
の

確
保
や
補
助
制
度
維
持
の
た
め
に
、
引
き
続

き
母
体
組
合
の
ハ
ガ
キ
要
請
行
動
な
ど
に
ご

協
力
を
お
願
い
し
ま
す
。

令
和
２
年
度

国
保
組
合
補
助
金
に
つ
い
て

予算項目 令和元年度予算 令和２年度概算要求 対前年度比
定率補助金 1738.1億円 1703.5億円 ▲34.6億円

調整補助金（普調+特調） 1062.3億円 1055.2億円 ▲7.1億円
出産育児一時金補助金 20.4億円 19.5億円 ▲0.9億円

高額医療費共同事業補助金 27.0億円 30.3億円 3.3億円
事務費負担金 22.6億円 22.3億円 ▲0.3億円

特定健診・特定保健指導補助金 5.7億円 5.8億円 0.1億円
社会保障・税番号制度システム整備補助金 0.1億円 ０億円 ▲0.1億円

合計 2876.2億円 2836.7億円 ▲39.5億円
（注）端数を四捨五入しています。対前年度比は令和元年度予算に対する令和２年度概算要求の増減です。

［ 国保組合関係予算額一覧  ］
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▲要請内容（文例）

私
は
○
○
県
で
大
工
を
し
て

い
ま
す
。
建
設
国
保
は
い
の

ち
と
健
康
を
守
る
大
切
な
制

度
で
す
。
私
た
ち
の
建
設
国

保
へ
の
補
助
金
は
、
現
行
水

準
を
確
保
し
て
く
だ
さ
い
。

必ず
手書きで書いて

ください。

文例を参考に
しつつ、中建国保に

加入していて良かった
こと、助かったこと

などの体験談を
お書きいただくと

効果的です。

全建総連の「ハガキ要請行動」の
ハガキはもう書きましたか？

私たち建設国保に対する現行補助水準確保に向け、母体組合のハガキ要請行動にご協力をお願いします。

【 表面のあて先 】 ※今回のあて先は下記の標記で統一してください

厚 生 労 働 省 あ て ▼

財 務 省 あ て ▼

ハガキの中には、ご家族の方が、ご自分
の職業を記入してしまっている場合が
時々見受けられます。「飲食店を営んで

います」「タクシー運転手です」などと書いてしまう
と、建設国保組合に無関係な人間が母体組合に加入
しているかのような印象を与えて、せっかくのハガキ
要請行動が逆効果に！ご家族の方にハガキを書いて
いただく場合には、「私の夫は△△県で大工をしてい
ます〜」「私の父は△△県の塗装工です〜」というよう
に、組合員本人さんが建設国保組合に加入しているこ
とが具体的にわかるような書き方をしてください。

財務省・厚労省への集中投函期間は、11月20日（水）〜11月27日（水）ですが、ハガキの投函時期や
投函方法については、所属の支部・出張所または母体組合などの指示によってください。
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○
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○
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注意！
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必要なもの 
世帯全員の住民票、資格喪失証明等、

個人番号確認書類、身元確認書類、（印鑑）

出生、結婚、転入などで
家族が増えたとき

必要なもの 
保険証、戸籍抄本、個人番号確認書類、

身元確認書類、（印鑑）

氏名が変わったとき

必要なもの
在学証明、個人番号確認書類、

身元確認書類、（印鑑）

修学のため親元を離れ
住所が変わるとき

必要なもの 
保険証、住民票（または資格取得証明書、死亡証明）、

個人番号確認書類、身元確認書類、（印鑑）

転出、就職などによる
他保険加入、死亡などで
家族がやめるとき

必要なもの 
保険証、住民票、個人番号確認書類、

身元確認書類、（印鑑）

住所が変わったとき

中建国保をやめるときは、
すみやかに保険証を
お返しください。

※届出が遅れると、さかのぼって保険料をおさめたり、保険給付がうけられなくなることがあります。

被保険者資格の異動手続きについて

14日以内に組合に
届け出てください

あなたの世帯に
次のような異動が

あったら …

保
養
施
設
の
名
称
変
更

・	 

磐
梯
名
湯
リ
ゾ
ー
ト 

ボ
ナ
リ
の
森（
福
島
県
）

（
旧
名：磐
梯
高
原
リ
ゾ
ー
ト
イ
ン
ぼ
な
り
）

イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
予
防
接
種 

に
補
助
を
し
て
い
ま
す

・	
申
請
に
必
要
な
書
類

① 「
イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
予
防
接
種
補
助
金
申
請
書
」

　
※ 「
中
建
国
保
の
便
利
帳
」の
巻
末
に
付
属

② 

予
防
接
種
を
う
け
た
こ
と
が
分
か
る
書
類

　 （
領
収
証
、接
種
証
明
証
、母
子
手
帳
の
写

し
な
ど
で
、接
種
日
・
医
療
機
関
名
・
接
種

を
う
け
た
人
が
分
か
る
こ
と
）

　
※ 

予
防
接
種
の
種
類
や
う
け
た
人
の
氏
名

が
確
認
で
き
な
い
と
き
は
、
組
み
合
わ

せ
て
提
出
し
て
く
だ
さ
い
。

本
部
事
務
所
を 

移
転
し
ま
す

令
和
２
年
１
月
か
ら
、
本
部
事
務
所
を
現

在
の
東
京
都
新
宿
区
高
田
馬
場
か
ら
東
京
都

豊
島
区
池
袋
に
移
転
し
ま
す
。
電
話
番
号
等

の
詳
細
に
つ
き
ま
し
て
は
、
国
保
だ
よ
り
１

月
号
や
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
に
て
改
め
て
通
知
し

ま
す
。

【
新
住
所
】

〒
１
７
１

−

０
０
１
４

東
京
都
豊
島
区
池
袋
二
丁
目
16
番
13
号

「
健
康
家
庭
祝
金
」を 

対
象
と
な
る
世
帯
に 

振
り
込
み
ま
す

健
康
家
庭
祝
金
支
給
事
業
で
は
、
昨
年
度

（
平
成
30
年
４
月
〜
平
成
31
年
３
月
）中
に

医
療
機
関
に
か
か
ら
ず
、
組
合
員
が
健
診
を

受
診
し
て
い
る
世
帯
を
対
象
に
、
組
合
員
種

別
に
応
じ
た
一
定
額
の
祝
金
を
支
給
し
ま

す
。
祝
金
は
12
月
中
旬
に
組
合
員
の
振
込
先

口
座
に
直
接
振
り
込
み
ま
す
。（
保
険
料
を

滞
納
し
て
い
な
い
こ
と
が
支
給
の
条
件
と
な

り
ま
す
）

被保険者のみなさまに、大切なお知らせです

対象者
（接種日に資格があること）

中建国保に加入している
すべての人

対象となる予防接種
流行性・季節性問わず

補助額
接種費用に関わらず、
１人あたり２千円を
年度内に２回補助
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健診講座！看護師の卵
ののりみ

上記3つの健診以外にも様々なオプション項目をつけて
実施している場合があります。
●  日程や受診の申し込みなど、支部ごとに違います。 

くわしくは、最寄りの窓口にお問い合わせください。
●  集団健診の結果、保健指導の対象となった方は、 

ぜひ保健指導も受けてください。

組合員と20歳以上の家族の方を対象に、各支部で集団
健診を実施しています。組合員本人だけでなく、ご家族
の方も、ぜひ中建国保の集団健診を受診してください。

生活習慣病の予防に着目した

基本健診（特定健診の項目）
❶

建設業従事者の職業病対策 

としての胸部レントゲン撮影
❷

死因第一位であるがんを

予防するためのがん検診
❸

健診の
判定結果に従う
ことが健康管理

の第一歩

「要再（精）検」
「要治療」の方は

必ず病院へ！

0120-1
イ イ

3
耳

32
に

-6
朗

4
報フリーダイヤル

中建国保
健康相談室

健康相談室からのお知らせ

… そんなときは 
お電話ください。

困ったときは、すぐに電話を！

相談料・通話料

無 料 24時間
いつでもOK!

生活習慣病
予防のため、 
食生活で注意
することは？

糖尿病の治療
が受けられる、 
近所の病院が
知りたい …

最近お腹が
出てきたので、 
メタボリック

シンドロームが 
心配だ

携帯電話・PHSなどからも
通話無料で

ご利用いただけます。

医師や保健師などが
相談にのり、
適切な指導や情報を
提供します。
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最も多いのは
感染した人に付着

していたウイルスに
触れることでおこる

接触感染！

飛沫感染や
空気感染

食べ物
からの感染
いわゆる
食中毒

中
建
国
保
の

本部保健師 永
え い

住
じゅう

 希
のぞみ

これからの季節特に要注意

ノロウイルスの
胃腸炎

冬の感染性胃腸炎の代表的なものといえば「ノロウイルス」。11月から２月に多く、吐き気やおう吐、 
下痢、腹痛などの胃腸症状が主で、感染力の強さから１人が感染すると家庭内でも広がりやすくなって 
います。事前の予防と感染を広げない対策でノロウイルスから家族を守りましょう！

感染した人の便やおう吐物に触れ、手指等を介し
てウイルスが口から入ることで起こります。直接、 
感染した人に触れていなくても、感染した人の手指等
についたウイルスがドアノブやトイレの便座等を介し
て汚染し、それに接触することで感染することもあり
ます。

ウイルスに汚染された
食品（カキ等の二枚貝に
含まれていることがあり
ます）を、生または十分に
加熱しないで食べた場合
に起こることがあります。

感染した人の飛び散った
下痢便や嘔吐物に含まれて 
いたウイルスが気づかない 
内に口から入った場合や、拭き 
残しのおう吐物が乾燥して
チリやほこりとなり空気中
を漂うことで、感染が広がる
ことがあります。

症状は？

原因は？

原因
１

原因
２

原因
３

突然の吐き気やおう吐、下痢、腹痛が主な症状 
で、２～３日は続きます。症状の程度は人それ 
ぞれで、お腹のちょっとした違和感程度で済む人
がいる一方、繰り返される激しい吐き気や下痢に
苦しめられる人もいます。微熱が出ることもあり
ます。

スイッチ

ドアノブ

つり革

便座
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手洗いは
石けんと
流水で

こまめに

食品は
しっかり加熱

調理器具の消毒
も忘れずに

消毒の
徹底

感染者の
おう吐物などの

処理は
すみやかに

経口
補水液

経口
補水液

その
１

その
３

その
４

その
２

ノロウイルスに
かかって

しまったら？

ノロウイルスに
ならないために

繰り返すおう吐や下痢による脱水を 
防ぐために、経口補水液で水分摂取を 
おこないます。水分は、繰り返すおう吐に
気をつけながら１口程度をこまめに飲み、
飲水が難しい時には点滴をおこないます。

また、腹痛や発熱は解熱鎮痛剤で症状
を落ち着け、自然に回復するのを待ちます。

水分摂取は、水ではなく
電解質や糖がバランスよく
配合された経口補水液で！

手洗いは、手指についたノロウイルスを減らす
のに最もよい方法です。石けんと流水で指先から
手首までしっかり洗いましょう。

食品の加熱調理は、熱に弱いウイルス
を減らすのによい方法です。食品の中心部 
まで加熱しましょう。

また、ふきんや包丁、まな板、鍋などの調理 
器具は、こまめに洗浄と消毒をしましょう。

こまめな 
手洗い

・  外から帰ってきた 
とき

・ トイレのあと
・  ご飯をつくるまえ
・ 食事のまえ
　など

いつも
ピッカピカ

おう吐物や便、おむつなどは使い捨てのマスク
や手袋等を使用し、ペーパータオルで静かに拭き
取ります。その後、塩素消毒液で消毒、水拭きを 
します。拭き取ったおう吐物や手袋等は、ビニール 
袋に密閉して破棄します。

消毒には塩素消毒液（ ハイターなどの 
家庭用塩素系漂白剤※で可）を使用します。 
感染者が使ったり、おう吐物がついたもの
は、ほかと分けて洗浄・消毒をしましょう。

また、ドアノブや便座、スイッチ類など 
多数の人が触れる場所の消毒も大切です。

使い捨ての
ものをつかう

しっかり密閉！

食器は消毒液
に十分浸して
から洗う

洗濯は、事前の
もみ洗いや
熱水洗濯をする

※ 家庭用塩素系漂白剤は、製品ごとに使用濃度が違いますの
で、使用表示をしっかり確認の上使用しましょう。また、
金属腐食の性質がありますので、金属部消毒後は消毒液を
十分に拭き取りましょう。
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ヘルス
カウンセリング
今月の

ブ
ー
ム
が
続
く
糖
質
制
限
ダ
イ
エ
ッ
ト
の 

「
メ
リ
ッ
ト
」は

糖
質
制
限
ダ
イ
エ
ッ
ト
が
注
目
さ
れ
る
よ
う
に
な
っ
た
の
は

２
０
１
２
年
頃
か
ら
で
、
２
０
１
５
年
か
ら
２
０
１
６
年
に
か
け
て
一

大
ブ
ー
ム
に
な
り
ま
し
た
。
２
０
１
８
年
に
行
わ
れ
た
民
間
調
査
に
よ

る
と
、過
去
１
年
間
に
ダ
イ
エ
ッ
ト
を
経
験
し
た
女
性
の
実
に
約
６
割

が
糖
質
制
限
ダ
イ
エ
ッ
ト
に
挑
戦
し
て
い
た
そ
う
で
す
。消
え
て
は
登

場
す
る
数
あ
る
ダ
イ
エ
ッ
ト
法
の
中
で
も
、な
ぜ
糖
質
制
限
ダ
イ
エ
ッ

ト
は
人
気
が
継
続
し
て
い
る
の
で
し
ょ
う
か
。

１
、簡
単
に
実
践
で
き
、栄
養
の
バ
ラ
ン
ス
を
取
り
や
す
い

ま
ず「
糖
質
の
多
く
含
ま
れ
る
食
品
を
減
ら
す
だ
け
で
痩
せ
る
」と

い
う
手
軽
さ
で
す
。糖
質
は
、ご
飯
や
麺
、パ
ン
、果
物
、ス
イ
ー
ツ
類

な
ど
に
豊
富
に
含
ま
れ
て
い
ま
す
。糖
質
制
限
ダ
イ
エ
ッ
ト
は
こ
れ
ら

を
控
え
、代
わ
り
に
肉
類
と
野
菜
を
食
べ
る
こ
と
で
栄
養
の
バ
ラ
ン
ス

も
取
れ
る
と
い
う
食
事
法
で
す
。

２
、痩
せ
や
す
く
、再
挑
戦
し
や
す
い

「
結
果
が
出
や
す
い
」と
い
う
点
も
痩
せ
た
い
人
の
心
を
引
き
付
け

る
理
由
で
し
ょ
う
。
途
中
で
挫
折
し
て
し
ま
っ
た
人
で
も
、
糖
質
の
多

く
含
ま
れ
る
食
品
の
食
べ
る
量
を
減
ら
し
て
い
る
期
間
は
効
果
が
あ
っ

た
こ
と
か
ら
、
間
を
置
い
て
再
挑
戦
す
る
人
が
多
い
の
も
、
糖
質
制
限

ダ
イ
エ
ッ
ト
の
特
長
の
１
つ
で
し
ょ
う

３
、満
腹
感
が
長
続
き
し
、ス
ト
レ
ス
が
少
な
い

糖
質
制
限
ダ
イ
エ
ッ
ト
で
は
、
減
ら
し
た
糖
質
の
代
わ
り
に
、
肉
や

魚
、卵
な
ど
の
た
ん
ぱ
く
質
を
た
っ
ぷ
り
取
り
ま
す
。肉
な
ど
の
食
品
に

は
同
時
に
脂
肪
を
含
ん
で
い
る
こ
と
か
ら
、消
化
に
時
間
が
か
か
り
ま

す
。
次
の
食
事
ま
で
満
腹
感
が
長
続
き
す
る
の
で
、ス
ト
レ
ス
も
少
な

く
、意
識
せ
ず
に
カ
ロ
リ
ー
セ
ー
ブ
が
で
き
る
メ
リ
ッ
ト
が
あ
り
ま
す
。

「
糖
質
制
限
ダ
イ
エ
ッ
ト
」の

　
　
　
メ
リ
ッ
ト・デ
メ
リ
ッ
ト

依
然
と
し
て
人
気
の
糖
質
制
限
ダ
イ
エ
ッ
ト
。も
と
も
と
は
肥
満
や
糖
尿
病
の
人
の
た
め
の
治
療
法
と
し
て
始

ま
り
ま
し
た
。
し
か
し
、
こ
こ
数
年
、
多
く
の
メ
デ
ィ
ア
で
も
取
り
上
げ
ら
れ
、
広
く
流
行
し
た
こ
と
で
、
今
で
は

ビ
ー
ル
や
パ
ン
、お
菓
子
を
は
じ
め
、数
多
く
の
食
品
に
も「
低
糖
質
」「
糖
質
ゼ
ロ
」の
商
品
が
登
場
し
て
い
ま
す
。

一
方
、糖
質
制
限
を
し
て
見
事
減
量
に
成
功
し
て
喜
ぶ
人
も
い
ま
す
が
、挫
折
し
て
リ
バ
ウ
ン
ド
し
た
り
、逆
に

太
っ
て
し
ま
っ
た
、と
い
う
話
も
聞
き
ま
す
。改
め
て
、こ
の
ダ
イ
エ
ッ
ト
方
法
の
特
徴
を
知
り
、失
敗
し
て
し
ま

う
原
因
に
つ
い
て
探
っ
て
み
ま
し
ょ
う
。
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肉
類
に
偏
り
過
ぎ
な
ど 

「
デ
メ
リ
ッ
ト
」に
注
意
を

し
か
し
、
糖
質
制
限
に
よ
る
ダ
イ
エ
ッ
ト
法
を
誤
解
し
て
い
る
と
、

さ
ま
ざ
ま
な
デ
メ
リ
ッ
ト
が
出
て
き
ま
す
。
特
に「
肉
類
は
い
く
ら
食

べ
て
も
よ
い
」と
勘
違
い
し
て
い
る
人
や
、
野
菜
は
さ
ほ
ど
食
べ
な
い

人
が
い
ま
す
。
肉
類
で
も
、
と
ん
か
つ
や
唐
揚
げ
な
ど
の
揚
げ
物
を
た

く
さ
ん
食
べ
て
し
ま
う
と
、
た
ん
ぱ
く
質
と
一
緒
に
脂
肪
を
た
く
さ
ん

取
っ
て
し
ま
い
ま
す
。
糖
質
制
限
ダ
イ
エ
ッ
ト
を
し
て
、
逆
に
太
っ
て

し
ま
う
と
い
う
の
が
こ
の
パ
タ
ー
ン
で
す
。
ま
た
、
野
菜
を
少
量
し
か

取
ら
ず
に
い
る
と
、
食
物
繊
維
が
不
足
し
て
便
秘
が
ち
に
な
り
、
冷
え

性
、め
ま
い
な
ど
の
体
調
不
良
や
美
容
面
で
の
ダ
メ
ー
ジ
が
生
じ
る
こ

と
も
あ
り
ま
す
。

さ
ら
に
、糖
質
制
限
ダ
イ
エ
ッ
ト
に
は
、向
き
・
不
向
き
な
タ
イ
プ
が

あ
る
こ
と
を
知
る
こ
と
も
重
要
で
す
。向
い
て
い
る
タ
イ
プ
は
、普
段
、

糖
質
を
多
く
取
り
過
ぎ
て
い
る
人
や
、血
糖
値
が
高
め
の
人
で
す
。例

え
ば
ご
飯
や
麺
を
大
盛
り
で
食
べ
る
、
麺
類
に
ご
飯
物
を
付
け
た
り
、

カ
レ
ー
や
丼
物
、ス
イ
ー
ツ
類
を
よ
く
食
べ
る
人
な
ど
で
す
。こ
う
し
た

食
習
慣
の
あ
る
人
は
、糖
質
を
減
ら
す
こ
と
で
痩
せ
や
す
く
な
り
ま
す
。

一
方
、
も
と
も
と
ご
飯
や
麺
類
を
た
く
さ
ん
食
べ
な
い
人
、
甘
い
間

食
を
あ
ま
り
し
な
い
人
に
は
向
い
て
い
ま
せ
ん
。
ま
た
、
揚
げ
物
を
よ

く
食
べ
る
人
は
、太
る
原
因
が
糖
質
で
は
な
く
脂
肪
な
の
で
効
果
は
期

待
で
き
ま
せ
ん
。

こ
の
他
、根
菜（
例
：
れ
ん
こ
ん
）や
乳
製
品（
例
：
牛
乳
）な
ど
に
も

糖
質
が
含
ま
れ
て
い
ま
す
。厳
格
に
糖
質
を
カ
ッ
ト
す
る
と
ビ
タ
ミ
ン

不
足
に
な
る
恐
れ
が
あ
り
ま
す
。比
較
的
糖
質
の
少
な
い
青
菜
を
多
く

食
べ
て
補
う
こ
と
に
な
っ
た
り
、同
時
に
食
べ
ら
れ
る
食
品
が
限
ら
れ

て
し
ま
う
こ
と
に
な
り
、食
事
の
楽
し
み
が
減
る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。

糖
質
制
限
ダ
イ
エ
ッ
ト
を
成
功
さ
せ
た
い
な
ら
、ま
ず
は
自
分
の
食

事
内
容
を
客
観
的
に
分
析
し
て
か
ら
ス
タ
ー
ト
し
ま
し
ょ
う
。

糖
質
と
炭
水
化
物
の
違
い
は
？

「
糖
質

=
炭
水
化
物

−

食
物
繊
維
」

糖
質
を
よ
く
炭
水
化
物
と
混
同
し
て
い
る
人
が
い
ま
す
。し
か

し
、糖
質
は
炭
水
化
物
の
一
部
で
、炭
水
化
物
か
ら
食
物
繊
維
を

除
い
た
も
の
で
す
。主
な
糖
質
は
、ご
飯
、パ
ン
、麺
な
ど
に
含
ま

れ
る
で
ん
ぷ
ん
、果
物
に
含
ま
れ
る
果
糖
、砂
糖
に
含
ま
れ
る
シ
ョ

糖
な
ど
で
す
。

痩
せ
る
た
め
に
積
極
的
に
取
り
た
い
食
物
繊
維
も
炭
水
化
物
で

あ
る
こ
と
か
ら
、こ
の
ダ
イ
エ
ッ
ト
法
に
は
糖
質
制
限
と
い
う
名

称
が
用
い
ら
れ
て
い
ま
す
。◆　

◆　
◆

糖
質
制
限
ダ
イ
エ
ッ
ト
で
最
近
よ
く
耳
に
す
る
ケ
ト
ン
体
と
い
う
物

質
を
ご
存
じ
で
す
か
？
糖
質
の
量
を
１
日
50
ｇ
（
茶
わ
ん
１
杯
程
度
）

以
下
に
す
る
と
、肝
臓
は
脂
肪
酸
か
ら
ケ
ト
ン
体
を
生
成
す
る
と
い
わ

れ
て
い
ま
す
。
こ
の
ケ
ト
ン
体
は
脂
肪
を
エ
ネ
ル
ギ
ー
に
変
え
る
の
で

ダ
イ
エ
ッ
ト
に
効
果
が
あ
り
ま
す
が
、
増
え
過
ぎ
る
と
ケ
ト
ア
シ
ド
ー

シ
ス
と
い
う
危
険
な
状
態
を
引
き
起
こ
す
可
能
性
も
あ
り
ま
す
。

ケ
ト
ン
体
自
体
は
、
現
在
、
人
体
に
と
っ
て
良
い
・
悪
い
の
両
論
が

あ
り
、
医
学
界
で
糖
質
制
限
ダ
イ
エ
ッ

ト
の
賛
否
が
分
か
れ
る
原
因
と
も
な
っ

て
い
ま
す
。い
ず
れ
に
し
て
も
、極
端
な

糖
質
制
限
ダ
イ
エ
ッ
ト
を
す
る
こ
と
は
、

将
来
、
体
に
及
ぼ
す
リ
ス
ク
が
未
知
数

で
あ
る
こ
と
を
知
っ
て
、
肥
満
や
糖
尿

病
で
な
い
人
は
緩
や
か
で
長
期
的
な
、

ロ
ー
カ
ー
ボ
と
呼
ば
れ
る
低
糖
質
ダ
イ

エ
ッ
ト
の
実
践
を
お
勧
め
し
ま
す
。

<参考資料>厚生労働省「日本人の食事摂取基準（2015年版）策定検討会報告書」ほか
発行　ティーペック株式会社　ティーペック健康ニュース 第320号　2019年５月10日 
原稿・社会保険研究所Ⓒ
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作品サイズ

あて先
作品イメージ

記念品

応募の決まり

【写　　真】プリントしたカラー写真（タテ型希望）
【イラスト】ハガキのサイズ以上のイラスト。

〒169-8656 東京都新宿区高田馬場2-13-16 
中央建設国保組合「写真・イラスト募集」係
※応募は随時受け付けます。

決まりどおりにご応募いただいた方には、
もれなくごりけんQUOカードを
年度内１回プレゼントします。

１． 未発表の自作に限ります。
２． 応募の際には別の用紙に、必ず保険証の記号番号、

氏名、住所、電話番号をご記入ください。 
あわせて、撮影した場所の解説、行事等の概要を 
記入して同封してください。

３． 応募作品の著作権は中建国保の所有といたします。
また、機関紙以外への掲載あるいは展示等をする
場合があります。

４． 応募作品は原則として返却しません。

あなたの自慢の1枚が
「中建国保だより」の表紙になる！募 集 要 項

お住まいの町内だけでなく、近県を旅行したときなど、全国
の読者に紹介したい素敵な景色や、趣味でやっているガー
デニングの写真や、力作のイラストなど、あなたの自慢の作
品をお送りください（ただし、仲間同士の記念スナップなど
の写真は除きます）。

あなたのお気に入りの
1枚をお送りください！

あなたの写真・イラスト作品を

募集しています

カロリー 285kcal
塩分 1.4g
※�カロリー、塩分は１人分です。

調理時間

30分

つくり方
❶   鮭は塩と酒を少量かけ10分ほど 

おき、洗い流して水気をキッチン 
ペーパーでふき取る。

❷  赤とうがらしは小口切りにし、 
[A]の漬けダレを小鍋に入れる。 
火にかけ沸騰したら火を止め、
深めの容器に入れておく。

❸  にんじんは皮をむいて千切り、
玉ねぎは薄切り、パプリカは 
細切りにしたら②に漬けておく。

❹  鮭は食べやすい大きさに切り、 
軽く塩、こしょうを振って、薄力 
粉を全体にまぶす。

❺  フライパンを中火にかけ、④を
並び入れ、中まで火が通るよう
両面を焼く。焼けたら熱いうち
に②に入れ、10分以上漬ける。

健康
クッキング

ごりけん アスタキサンチンで 

体の内側から若々しく

秋鮭の南蛮漬け

ご
り
け
ん

鮭に含まれる
アスタキサンチンには、
紫外線による肌のシワ
形成を抑制する働きが
あるよ！揚げずに焼く
ことでカロリー
ダウン！

材料（２人分）
生鮭����� ２切れ（200g）
塩・酒 �各少 （々鮭の臭み取り用）
塩・こしょう ������ 適量
薄力粉��������� 大１
油����������� 適量
玉ねぎ ��� １／２個（100g）
パプリカ（黄） � １／２個（50g）
にんじん ��� １／４本（50g）

[A]漬けダレ
だし汁 �１／２カップ（100ml）
酢��������� 50ml
みりん ������ 大さじ１
砂糖������� 大さじ１
減塩醤油� 大さじ１と１／２
赤とうがらし ����� １本
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