
令和２年度の
事業計画と
保険料に
ついて

［ INFORMATION ］

保険証交換会に
参加しましょう

［ 中建国保の保健室 ］

こころの病気
について知る

山梨県甲府市にある小瀬 
スポーツ公園は、テニス場や
野球場、水泳プールや陸上
競技場など、さまざまな競技
の施設が整備されており、 
スポーツを楽しむことができ
ます。

春は桜の名所として知られ、
毎年３月下旬から４月上旬に
は桜まつりが開催されます。

 「�小瀬スポーツ 
公園の桜並木」 
山梨県甲府市
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ちゅうけんだより

【 
歳 
出 

】

●	�

皆
さ
ん
が
病
院
な
ど
に
か
か
っ
た
際
に
、

中
建
国
保
が
支
払
う
額
は
前
年
よ
り
６

億
４
２
０
０
万
円
歳
出
増
の
４
３
５
億

４
０
０
０
万
円
と
な
り
、保
険
給
付
費
全

体
で
は
前
年
よ
り
８
億
５
４
０
０
万
円

歳
出
増
の
５
１
７
億
２
２
０
０
万
円
と

な
り
ま
し
た
。

●	�

前
期
高
齢
者
納
付
金（
65
〜
74
歳
の
加
入

率
に
応
じ
て
負
担
）は
、前
年
度
よ
り
１
世

帯
あ
た
り
月
額
で
１
１
６
円
の
増
、後
期
高

齢
者
支
援
金（
75
歳
以
上
が
加
入
す
る
後

期
高
齢
者
医
療
制
度
の
保
険
給
付
費
に
つ

い
て
、加
入
者
数
に
応
じ
た
額
を
負
担
）は

８
円
の
増
を
見
込
ん
で
い
ま
す
。ま
た
、介

護
納
付
金
は
、前
年
度
よ
り
１
世
帯
あ
た

り
月
額
で
55
円
の
増
を
見
込
ん
で
い
ま
す
。

【 

歳 

入 

】

●	�

国
か
ら
の
補
助
金
は
平
成
30
年
度
に
実
施
し
た
所
得
調

査
の
結
果
に
よ
り
、大
幅
な
減
額
を
想
定
し
、１
世
帯

あ
た
り
月
額
で
１
０
２
円
の
減
を
見
込
み
ま
し
た
。こ

の
中
に
は
医
療
費
適
正
化
や
資
格
の
適
正
化
な
ど
の
取

り
組
み
に
つ
い
て
の
補
助
で
あ
る
保
険
者
機
能
強
化
分

や
、特
定
健
診・
特
定
保
健
指
導
や
デ
ー
タ
ヘ
ル
ス
計

画
の
実
施
状
況
な
ど
の
取
り
組
み
に
つ
い
て
の
補
助
で

あ
る
保
険
者
イ
ン
セ
ン
テ
ィ
ブ
分
が
含
ま
れ
て
い
ま
す
。

●	�

保
険
料
を
据
え
置
く
と
歳
入
不
足
と
な
る
た
め
、医

療
分
保
険
料
に
つ
い
て
は
法
人
第
１
種
組
合
員
が
月

額
５
０
０
円
、
第
１
種
、
第
２
種
、
法
人
第
３
種
お

よ
び
第
３
種
組
合
員
は
月
額
２
０
０
円
引
き
上
げ
ま

す
。
ま
た
、
後
期
分
保
険
料
に
つ
い
て
は
法
人
第
１

種
、
第
１
種
、
第
２
種
組
合
員
が
月
額
１
０
０
円
の

引
き
上
げ
、介
護
分
保
険
料
に
つ
い
て
は
組
合
員
の

み
月
額
１
０
０
円
引
き
上
げ
ま
す
。

予
算
総
額
は
歳
入
歳
出
と
も
8
5
5
億
4
8
1
万
円
で

前
年
度
の
当
初
予
算
比
0
・
33
％
の
増
と
な
り
ま
し
た
。

【 

組
合
会・理
事
会 

】

通
常
組
合
会
は
、
令
和

２
年
７
月
と
令
和
３
年
２

月
の
２
回
開
催
し
ま
す
。

理
事
会
は
、通
常
組
合
会

の
前
に
２
回
、単
独
で
４
回

の
年
間
６
回
開
催
し
ま
す
。

【 �

組
合
員
の

職
種・種
別
調
査 

】

組
合
員
の
資
格
管
理
に

つ
い
て
は
、
国
の
指
導
に

よ
り
、２
、３
年
に
一
度
確

認
を
行
う
こ
と
が
求
め
ら

れ
て
お
り
、
中
建
国
保
で

は
令
和
２
年
度
中
に
調
査

を
行
い
ま
す
。

令
和
２
年
度
の
事
業
計
画
と
保
険
料
に
つ
い
て

財政状況
の

特徴点

事 業
執行体制
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歳 入
40,109円

歳 出
40,109円

保険給付費
34,072円

（85.0％）

保
険
証
を
も
っ
て
病
院
な
ど
に
か

か
っ
た
と
き
、窓
口
で
一
部
負
担
金
を
支

払
え
ば
診
療
を
う
け
ら
れ
ま
す
。残
り
は

中
建
国
保
が
病
院
へ
支
払
い
ま
す
。そ
の

他
に
、以
下
の
現
金
給
付
が
あ
り
ま
す
。

【 

法
律
で
決
め
ら
れ
た
給
付 
】

●	
�

療
養
費

●	

高
額
療
養
費

●	
��

出
産
育
児
一
時
金

●	
��

葬
祭
費　
　
●　

��

移
送
費�

な
ど

【 

中
建
国
保
が
独
自
で

�

行
っ
て
い
る
給
付 

】

●	
�

休
業
補
償
と
し
て
の
傷
病
手
当
金

支
給
日
数
が
こ
れ
ま
で
の
40
日
か
ら

45
日
に
増
え
ま
し
た

●	
�

女
性
組
合
員
の
休
業
補
償
と
し
て
の

出
産
手
当
金

●	
�

償
還
金（
70
歳
未
満
の
組
合
員
の
一
部

負
担
金
が
、月
額
１
万
７
５
０
０
円
を

超
え
た
と
き
払
い
戻
し
ま
す
）�

な
ど

●	
�

生
活
習
慣
病
予
防
や
職
業

病
対
策
な
ど
を
目
的
と
し
た

「
集
団
健
診
」の
実
施

●	
�

胸
部
レ
ン
ト
ゲ
ン
写
真
の
再

読
影
の
推
進

●	
�

節
目
年
齢
の
人
に
人
間
ド
ッ
ク

の
補
助

●	
�

保
養
施
設
利
用
者
、イ
ン
フ
ル

エ
ン
ザ
・
肺
炎
球
菌
予
防
接

種
者
へ
の
補
助

●	
�

健
康
・
体
力
づ
く
り
事
業
の

実
施（
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
や
ヨ
ガ

教
室
の
実
施
）

�

な
ど

●	
�

医
療
機
関
か
ら
の
請
求
誤
り

を
見
つ
け
る
レ
セ
プ
ト
点
検

の
実
施

●	
�

交
通
事
故
な
ど
の
第
三
者
行

為
や
労
災
の
ま
ぎ
れ
込
み
を

防
止

●	
�

年
１
回「
医
療
費
の
お
知
ら
せ
」

の
送
付

●	
�

年
２
回「
ジ
ェ
ネ
リ
ッ
ク
医
薬

品
使
用
促
進
の
お
知
ら
せ
」の

送
付

●	
�

柔
道
整
復
施
術
内
容
の
照
会

�

な
ど

●	
�

女
性
組
合
員
が
出
産
し
て
休
業
し
た
と
き
、保
険
料
納
入
の
免
除

分
娩
し
た
月
よ
り
最
大
で
１
年
間
分

●	
�

赤
ち
ゃ
ん
が
生
ま
れ
た
世
帯
へ
出
生
の
記
念
品
を
プ
レ
ゼ
ン
ト

●	
�

介
護
の
た
め
の
住
宅
改
修
に
補
助

●	
�

１
年
間
健
康
で
、か
つ
組
合
員
が
健
診
を
う
け
た
家
庭
の
表
彰�

な
ど

保険
給付

医療費を
削減する
取り組み

健 康
づくりの
取り組み

さまざまな
世代の生活を
守る取り組み

その他の収入
5,154円

（12.9％）

国庫
支出金
17,536円

（43.7％）

国民
健康保険料
17,419円

（43.4％）

前期納付金／
老健拠出金　

709円　
（1.8％）　

組合会費・総務費
2,013円（4.9％）

保健事業費・積立金
　諸支出金・予備費
　3,315円（8.3％）

１世帯あたり
月額で見た
令和２年度

予算の
収支状況

（医療給付費分のみ）

※事業の詳細は「令和２年度中建国保の便利帳」をあわせてご覧ください。

一部
変更

一部
変更
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40歳以上
65歳未満の

組合員
または家族

組合員
家族

1人につき法人第1種
第1種 第2種 法人第3種

第3種
3,800円 3,200円 2,700円 2,200円

※40歳以上65歳未満の人から徴収し、中建国保が国におさめることになっています。
※40歳以上65歳未満の家族に増減があった場合は、増減のあった月分から増額または減額します。
※65歳以上の人の介護保険料は市町村（特別区含む）が徴収します。

組 合 員

地　区
組合員種別

法人
第１種 第１種 第２種 法人第３種

第３種 第４種 第５種 第６種

愛知県 17,000円 16,700円 14,100円 11,700円

9,000円 7,000円 5,000円

千葉県 17,200円 16,900円 14,300円 11,900円

和歌山県 17,400円 17,100円 14,500円 12,100円

東京都/徳島県 17,600円 17,300円 14,700円 12,300円

新潟県/静岡県/熊本県/鹿児島県 17,800円 17,500円 14,900円 12,500円

岩手県/秋田県/茨城県/群馬県/ 
愛媛県/高知県/福岡県/大分県 18,000円 17,700円 15,100円 12,700円

青森県/福島県/栃木県/石川県/ 
奈良県/島根県/山口県/宮崎県 18,200円 17,900円 15,300円 12,900円

福井県/山梨県/鳥取県 18,400円 18,100円 15,500円 13,100円

滋賀県 18,600円 18,300円 15,700円 13,300円

法人第１種
第１種 第２種 法人第３種

第３種 第４種 第５種 第６種

4,200円 3,600円 3,200円 2,300円 2,200円 2,100円

組 合 員

3歳未満 就学前家族
（3歳以上6歳未満）

若年家族
（6歳以上23歳未満）

成人家族
（23歳以上70歳未満）

高齢家族
（70歳以上）

無　料 2,500円 2,800円 2,900円 2,900円

家 族

※�1世帯5人までしか徴収しません。
※�家族が６人以上いる場合は、①成人家族（23歳以上70歳未満）、②高齢家族（70歳以上）、③若年家族（６歳以上23歳未満）、④就学前家族（３
歳以上６歳未満）の順に徴収します。

※家族の増減があった場合は、増減のあった月分から増額または減額します。

3歳未満 就学前家族
（3歳以上6歳未満）

若年家族
（6歳以上23歳未満）

成人家族
（23歳以上70歳未満）

高齢家族
（70歳以上）

無　料 1,700円 1,700円 1,700円 1,700円

家 族

※�1世帯5人までしか徴収しません。
※75歳未満の人から徴収し、中建国保が国におさめることになっています。
※�家族が６人以上いる場合は、①成人家族（23歳以上70歳未満）、②高齢家族（70歳以上）、③若年家族（６歳以上23歳未満）、④就学前家族（３
歳以上６歳未満）の順に徴収します。

※家族の増減があった場合は、増減のあった月分から増額または減額します。

令和２年度  医療保険料月額表

　 令和２年度  後期高齢者支援金分保険料月額表

令和２年度  介護保険料月額表

NEW

NEW

NEW
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保
養
施
設
の
追
加
な
ど

【
新
し
く
対
象
と
な
っ
た
宿
】

・	

駒
ヶ
岳
グ
ラ
ン
ド
ホ
テ
ル

	

秋
田
県
仙
北
市
田
沢
湖
生
保
内
字
駒
ヶ
岳
２

－
30

	

Ｔ
Ｅ
Ｌ 

０
１
８
７

－

４
６

－

２
２
１
１

	

令
和
２
年
２
月
１
日
か
ら

【
名
称
変
更
し
た
宿
】

・	

旧　
サ
ン
ル
ー
ト
プ
ラ
ザ
東
京

	

→�

新　
東
京
ベ
イ
舞
浜
ホ
テ
ル
　
フ
ァ
ー
ス
ト
リ
ゾ
ー
ト

（
千
葉
県
浦
安
市
）

・	

旧　
三
愛
高
原
ホ
テ
ル

	
→
新　
瀬
の
本
高
原
ホ
テ
ル（
熊
本
県
阿
蘇
郡
）

【
補
助
対
象
か
ら
外
れ
る
宿
】

・	�
福
島
い
こ
い
の
村
な
み
え（
福
島
県
双
葉
郡
）令
和
２
年
３
月
31
日
ま
で

・	�

ゆ
う
あ
い
熊
野
館（
島
根
県
松
江
市
）令
和
２
年
３
月
31
日
ま
で

保
険
証
交
換
会
に 

参
加
し
ま
し
ょ
う

３
月
中
旬
か
ら
、
新
し
い
保

険
証
と
古
い
保
険
証
を
交
換
す

る「
保
険
証
交
換
会（
以
下
、
交

換
会
）」を
所
属
の
支
部
・
出
張

所
が
開
催
し
ま
す
。
こ
の
交
換

会
で
は
、
中
建
国
保
の
令
和
２

年
度
事
業
や
保
険
料
な
ど
に
つ

い
て
詳
し
く
説
明
を
し
ま
す
の

で
、
ぜ
ひ
ご
出
席
を
お
願
い
し

ま
す
。

４
月
１
日
以
降
に
医
療
機
関

に
か
か
る
際
に
は
、
新
し
い
保

険
証
を
使
い
ま
し
ょ
う
。

健診講座！看護師の卵
ののりみ

令
和
元
年
台
風
第
15
号
、
第
19
号
等

に
よ
り
被
災
さ
れ
た
方
の
一
部
負
担
金

等
の
支
払
い
を
免
除
し
て
い
ま
す

令
和
元
年
台
風
第
19
号
に
よ
り
被
災
さ
れ
た
方

に
つ
い
て
は
、病
院
・
診
療
所
等
の
窓
口
に
申
し
出

る
こ
と
で
、
一
部
負
担
金
等
の
支
払
い
を
令
和
２

年
３
月
末
日
ま
で
免
除
し
て
い
ま
す
。

こ
れ
に
加
え
て
、
令
和
元
年
９
月
に
千
葉
県
を

中
心
に
大
き
な
被
害
を
も
た
ら
し
た
令
和
元
年
台

風
第
15
号
と
令
和
元
年
10
月
25
日
の
大
雨
に
よ
り

被
災
さ
れ
た
方
に
つ
い
て
も
同
様
の
取
り
扱
い
を

行
う
こ
と
に
な
り
ま
し
た
。

ま
た
、令
和
２
年
４
月
以
降
は
、保
険
証
と
あ
わ

せ
て
中
建
国
保
が
交
付
す
る「
一
部
負
担
金
免
除

証
明
書
」を
病
院
・
診
療
所
等
の
窓
口
に
提
示
す
る

こ
と
に
よ
り
、一
部
負
担
金
等
の
支
払
い
が
免
除
さ

れ
る
措
置
を
延
長
し
ま
す
。

な
お
、
免
除
の
対
象
者
で
あ
り
な
が
ら
、
病
院
・

診
療
所
等
の
窓
口
で
一
部
負
担
金
等
を
支
払
っ
た

場
合
に
は
、
中
建
国
保
に
領
収
証
等
を
添
え
て
申

請
す
る
こ
と
で
、還
付
が
受
け
ら
れ
ま
す
。

※�

一
部
負
担
金
と
は
、病
院
な
ど
に
か
か
っ
た
際
に
治
療
に
要
し
た
費

用
の
う
ち
、皆
さ
ん
が
窓
口
で
支
払
う
金
額
の
こ
と
で
す
。
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中
建
国
保
の

こころの病気
について
知る

こころの病気とは、体の不調や病気、環境の変化などのストレ
スにより、脳の働きのバランスが崩れ、気持ちや身体、行動として 
表れるものをいい、うつ病、睡眠障害、依存症、摂食障害、双極性
障害（躁うつ病）、パニック障害、PTSDなど多くの種類があります。

こころの病気
とは？

うつ病

PTSD
睡眠障害

依存症

摂食障害
パニック
障害

双極性
障害

（躁うつ病）

誰でもかかる
こころの病気！

こころの病気は
治ります

こころの病気で通院や入院している人は、日本人の
およそ40人に１人の割合です。生涯を通じても５人に
１人がこころの病気にかかるともいわれています。

こころの病気にかかったとしても、多くの場合は治療により 
回復します。

症状によっては、治療期間が半年以上続くこともありますが、
治療を焦ったり、中途半端になったり、自己判断で病院へ行く
のをやめてしまうと、回復が遅れてしまいます。じっくり病気と 
つきあう気持ちが早期回復につながります。

本部保健師 永
え い

住
じゅう

 希
のぞみ
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初期症状を
チェックして
みましょう ここ最近の

自分をチェック
してみよう！

周りの気になる
人をチェックして
みましょう！

症状がある
から病気とは
限りません

こころの不調に早期に気づくには、今の
自分自身を見つめてみることが大切です。
下の項目の内、当てはまるものをチェック
してみましょう。

□ �気分が沈む、憂うつだ、心から笑えない
□ �今まで楽しいと思っていたこと 

（趣味や娯楽）が楽しめない
□ �イライラする、怒りっぽい
□ ��理由もないのに、不安な気持ちになる
□ �気持ちが落ち着かない
□ �胸がどきどきする、息苦しい

□ �何度も確かめないと気がすまない
□ �周りに誰もいないのに、 

人の声が聞こえてくる
□ �誰かが自分の悪口を言っている
□ �何も食べたくない、食事がおいしくない
□ �なかなか寝つけない、熟睡できない
□ �夜中に何度も目が覚める

私たちはいつもストレスにさらされ
ながら生活をしています。大きな出来事 
があれば眠れないこともありますし、 
大切な人が病気になれば気持ちが 
憂うつになることもあります。これは、 
自然な反応で、 健康な人であれば、 
何らかの症状や変化が出ていても、 
ストレスが去れば元の状態に「戻る力」
があり病気にはなりにくいのです。

以下の症状が続くときには、 
心療内科の受診をお勧めします。

こころの病気は自分では気づきにくい場合もあります。また、自分で 
不調に気づいていても、こころの病気だと思っていない場合もあります。 
その人らしくない行動が続いたり、生活面での支障が出ている場合は、
周りの人が病院を勧めてみることも大切です。

毎日の生活習慣 
を整える

バランスの取れた食事、良
い睡眠、適度な運動。リラッ
クスできる時間をつくる。

アタマ（脳）を柔らかく
「○○をしなければならない」と
いった固定的な考えから少し離
れてみる。上手くいっている自
分に目を向けてみる。

困ったときは誰かに相談
話を聴いてもらうだけでも気持ちが楽になることがあります。
話すことで脳が整理されて解決策が見つかることもあります。
友人や家族、同僚、趣味の仲間、ときにはカウンセラーなどを活
用し、日頃から心のわだかまりを溜めないようにしましょう。

□ �服装が乱れてきた
□ �急にやせた、太った
□ �感情の変化が激しく 

なった
□ �表情が暗くなった

□ �一人になりたがる
□ �不満、トラブルが増えた
□ �独り言が増えた
□ �他人の視線を気にする 

ようになった

□ �遅刻や休みが増えた
□ �ぼんやりしていること 

が多い
□ �ミスや忘れ物が多い
□ �体に不自然な傷がある

ストレスをためない
暮らし方で

「戻る力」を
高めよう

中建国保だより　令和２年３月１日発行　第三種郵便物認可
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ヘルス
カウンセリング
今月の

多
く
の
人
が
職
場
で
の
人
間
関
係
に

強
い
ス
ト
レ
ス
を
感
じ
て
い
る

「
働
き
方
改
革
」の
推
進
な
ど
で
職
場
環
境
が
改
善
さ
れ
つ
つ
あ
る
も
の
の
、

依
然
と
し
て
仕
事
上
の
悩
み
か
ら
、う
つ
病
を
は
じ
め
と
し
た
心
の
病
気
に
な

る
人
が
増
え
て
い
ま
す
。

厚
生
労
働
省
に
よ
る
平
成
29
年「
労
働
安
全
衛
生
調
査（
実
態
調
査
）」の
結

果
に
よ
る
と
、仕
事
・
職
業
生
活
に
お
い
て
強
い
ス
ト
レ
ス
を
感
じ
る
労
働
者

の
割
合
は
58
・
3
％
で
、前
年
の
59
・
5
％
よ
り
や
や
減
少
し
た
も
の
の
、６
割

近
く
の
人
が
仕
事
や
職
場
に
大
き
な
問
題
を
抱
え
て
い
る
と
の
こ
と
で
す
。ス

ト
レ
ス
の
主
な
原
因
と
し
て
、「
仕
事
の
質
・
量
」が
最
も
多
く
、
次
い
で「
仕

事
の
失
敗
・
責
任
の
発
生
」と「
対
人
関
係（
セ
ク
ハ
ラ
・
パ
ワ
ハ
ラ
を
含
む
）」

を
３
割
以
上
の
人
が
挙
げ
て
い
ま
す
。

自
分
へ
の
否
定
的
な
考
え
方
は
、

ス
ト
レ
ス
の
も
と
に
な
り
や
す
い

多
く
の
人
が
職
場
で
の
人
と
の
関
わ
り
に
ス
ト
レ
ス
を
感
じ
て
い
る
わ
け
で

す
が
、セ
ク
ハ
ラ
や
パ
ワ
ハ
ラ
を
除
い
た
場
合
、他
人
の
評
価
を
気
に
し
過
ぎ

る
な
ど
、自
分
に
自
信
が
な
い
こ
と
に
よ
る
否
定
的
な
考
え
方
が
ス
ト
レ
ス
の

も
と
に
な
っ
て
い
る
ケ
ー
ス
も
見
受
け
ら
れ
ま
す
。

例
え
ば
、
あ
る
営
業
マ
ン
に「
営
業
成
績
だ
け
は
負
け
た
く
な
い
」と
思
う

ラ
イ
バ
ル
が
い
た
と
し
ま
す
。し
か
し
、こ
こ
数
ヵ
月
は
営
業
成
績
が
逆
転
さ

れ
、
周
囲
か
ら
の
ラ
イ
バ
ル
へ
の
評
価
は
う
な
ぎ
上
り
で
す
。
こ
の
よ
う
な
と

き
、そ
の
事
実
を
ど
う
捉
え
る
か
で
、そ
の
人
の
ス
ト
レ
ス
の
度
合
い
は
大
き

く
変
わ
っ
て
き
ま
す
。

ラ
イ
バ
ル
に
負
け
て
い
る
自
分
を
受
け
入
れ
る
こ
と
が
で
き
れ
ば
、「
よ
ー

し
、来
月
は
負
け
な
い
ぞ
」と
い
う
気
に
な
る
か
、「
営
業
成
績
で
張
り
合
う
な

ん
て
や
め
よ
う
」と
考
え
る
こ
と
が
で
き
る
で
し
ょ
う
。
そ
れ
は
自
分
を
肯
定

し
、自
信
が
あ
る
状
態
で
す
。

し
か
し
、
こ
う
し
た
状
況
で
、
自
信
を
失
い
、
仕
事
へ
の
意
欲
が
低
下
し
て

し
ま
っ
た
と
し
た
ら
、心
の
中
で
自
分
を
受
け
入
れ
て
い
な
い
と
い
う
こ
と
で

す
。そ
れ
は
、自
己
を
否
定
し
て
い
る
こ
と
で
あ
り
、心
の
行
き
場
が
な
く
な
り
、

精
神
的
に
大
変
疲
弊
し
て
し
ま
う
状
態
で
す
。さ
ら
に
自
分
が
嫌
い
に
な
っ
て

し
ま
い
、そ
こ
か
ら
抜
け
出
せ
な
い
場
合
に
は
、ひ
ど
く
な
る
と
う
つ
病
を
発

症
し
て
し
ま
う
こ
と
に
も
つ
な
が
り
ま
す
。

否
定
的
な
考
え
方
は
、

　
ス
ト
レ
ス
の
も
と
に
な
り
や
す
い

日
々
忙
し
く
働
い
て
い
る
と
、思
い
通
り
に
な
ら
な
い
こ
と
に
数
多
く
出
合
い
ま
す
。そ
ん
な
と
き
に
起
き
た
こ

と
を
ど
う
捉
え
る
か
が
、メ
ン
タ
ル
ヘ
ル
ス
に
大
き
く
影
響
し
て
い
ま
す
。

ス
ト
レ
ス
を
感
じ
や
す
い
と
思
う
人
は
、自
分
自
身
に
対
し
て
否
定
的
に
考
え
が
ち
で
は
あ
り
ま
せ
ん
か
？

「
事
実
は
一
つ
、解
釈
は
無
限
」と
い
う
言
葉
が
あ
り
ま
す
。要
は「
物
は
考
え
よ
う
」と
い
う
こ
と
で
す
。ス
ト
レ
ス

は
、起
き
て
い
る
こ
と
で
な
く
、自
分
へ
の
ネ
ガ
テ
ィ
ブ
な
捉
え
方
そ
の
も
の
に
あ
る
こ
と
を
知
り
ま
し
ょ
う
。
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思
い
込
み
や
決
め
付
け
が
な
い
か
検
証
し
て
み
よ
う

起
こ
っ
て
し
ま
っ
た
出
来
事
や
周
囲
の
人
、状
況
、ま
た
は
将
来
に
つ
い
て

の
否
定
的
な
考
え
を
抱
い
て
し
ま
う
と
き
、そ
の
背
景
に
は
、事
実
を
受
け
入

れ
た
く
な
い
と
い
う
思
い
が
あ
り
、不
満
や
怒
り
と
い
っ
た
マ
イ
ナ
ス
の
感
情

が
伴
い
ま
す
。す
る
と
次
の
ス
テ
ッ
プ
に
進
む
た
め
の「
で
は
ど
う
す
る
？
」と

い
う
こ
と
を
考
え
ら
れ
な
く
な
っ
て
し
ま
い
ま
す
。

こ
う
し
た
状
態
か
ら
脱
出
す
る
た
め
に
は
、思
い
込
み
や
決
め
付
け
が
な
い

か
を
検
証
す
る
こ
と
が
と
て
も
大
切
で
す
。そ
れ
ら
は
あ
り
の
ま
ま
の
現
状
を

受
け
入
れ
る
こ
と
を
邪
魔
し
て
し
ま
う
か
ら
で
す
。

特
に「
〇
〇
ね
ば
な
ら
な
い
」と
考
え
た
り
、
物
事
を
黒
か
白
か
決
め
付
け

な
い
と
落
ち
着
か
な
か
っ
た
り
す
る
人
は
要
注
意
で
す
。自
分
は
自
分
、他
人

は
他
人
。他
の
人
に
負
け
て
し
ま
っ
て
も
、深
く
考
え
込
ま
ず
に
気
分
転
換
し
、

自
分
の
良
い
と
こ
ろ
を
探
し
て
み
ま
し
ょ
う
。

す
る
と
呪
縛
も
解
け
て「
で
は
ど
う
す
る
？
」と
い
う
こ
と
を
考
え
や
す
く

な
る
も
の
で
す
。

【
ス
ト
レ
ス
を
軽
減
す
る
た
め
の
セ
ル
フ
ケ
ア
】

さ
さ
い
な
こ
と
で
も
ス
ト
レ
ス
を
感
じ
て
し
ま
う
人
は
、ち
ょ
っ
と
発
想
を

転
換
し
て
み
ま
し
ょ
う
。考
え
方
一
つ
で
ス
ト
レ
ス
は
か
な
り
軽
減
で
き
ま
す
。

●
す
べ
て
を
ポ
ジ
テ
ィ
ブ
に
考
え
る

例
え
ば
禁
煙
を
始
め
て
１
週
間
で
挫
折
し
て
し
ま
っ
た
と
き
で
も
、

「
自
分
は
な
ん
て
意
志
が
弱
い
ん
だ
」と
責
め
る
の
で
は
な
く
、「
１
週
間

も
禁
煙
で
き
た
。次
は
２
週
間
に
挑
戦
し
て
み
よ
う
」と
前
向
き
に
考
え

ま
し
ょ
う
。

●
事
実
と
自
分
を
混
同
し
な
い

失
敗
し
た
か
ら
と
い
っ
て
、
そ
れ
は
単
な
る
出
来
事
で
あ
っ
て
自
分

自
身
の
本
質
に
関
わ
る
も
の
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。「
自
分
は
ダ
メ
な
人
間

な
ん
だ
」と
思
う
の
で
は
な
く
、「
良
い
経
験
を
し
た
。
今
度
は
失
敗
し

な
い
よ
う
に
し
よ
う
」と
発
想
す
る
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。

●
他
人
の
評
価
を
気
に
し
す
ぎ
な
い

他
人
が
自
分
を
ど
う
見
て
い
る
か
と
い
う
こ
と
を
あ
ま
り
気
に
し
す

ぎ
る
と
、
そ
れ
ば
か
り
に
と
ら
わ
れ
て
、
気
持
ち
が
萎
縮
し
て
し
ま
い
、

せ
っ
か
く
の
実
力
が
発
揮
で
き
ま
せ
ん
。

●
過
剰
な
自
己
卑
下
を
し
な
い

「
自
分
な
ん
て
く
だ
ら
な
い
」「
自
分
は
何
を
や
っ
て
も
失
敗
す
る
」と

本
気
で
思
っ
て
し
ま
っ
た
ら
、何
事
に
も
意
欲
は
湧
き
ま
せ
ん
。む
し
ろ

「
自
分
な
ら
で
き
る
」と
強
気
な
く
ら
い
な
方
が
う
ま
く
い
く
こ
と
が
多

い
も
の
で
す
。

◆　
◆　
◆

こ
こ
数
年
、メ
ン
タ
ル
ヘ
ル
ス
を
考
え
る
上
で
、「
自
己
肯
定
感
」と
い
う
言

葉
を
よ
く
耳
に
す
る
よ
う
に
な
り
ま
し
た
。自
己
肯
定
感
と
は
、他
人
か
ら
の

評
価
や
誰
か
と
比
べ
て
の
評
価
で
は
な
く
、あ
り
の
ま
ま
の
自
分
を「
大
切
な

存
在
だ
」と
思
え
る
心
の
状
態
の
こ
と
を
い
い
ま
す
。
ま
た
、
何
が
あ
っ
て
も

揺
ら
が
な
い「
心
の
体
幹
」な
ど
と
呼
ば
れ
る
こ
と
も
あ
り
ま
す
。

日
本
人
は
他
の
国
の
人
に
比
べ
て
自
己
肯
定
感
が
低
い
と
い
わ
れ
て
き
ま
し

た
。
自
分
の
存
り
方
よ
り
も
、周
囲
の
状
況
を
察
し
て
調
和
を
大
切
に
す
る
、

日
本
人
独
自
の
道
徳
心
に
よ
る
も
の
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。し
か
し
、多
く
の
企

業
が
年
功
序
列
か
ら
成
果
主
義
へ
と
移
行
し
、他
者
か
ら
評
価
さ
れ
る
機
会
が

以
前
よ
り
増
加
し
て
い
る
現
在
、メ
ン
タ
ル

を
健
や
か
に
保
つ
た
め
に
は
、あ
り
の
ま
ま

の
自
分
を
受
け
入
れ
る
、
自
己
肯
定
感
が

大
変
重
要
に
な
っ
て
き
ま
す
。

「
自
分
は
か
け
が
え
の
な
い
存
在
で
あ

る
」こ
と
を
胸
に
刻
み
、否
定
的
な
考
え
方

を
少
し
ず
つ
で
も
排
除
し
て
い
く
よ
う
に

し
た
い
も
の
で
す
。

<参考資料> �「労働安全衛生調査（実態調査）の概況」（平成29年・厚生労働省） 
『さわやか』2018年夏号　（制作／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。

〒171-0014　東京都豊島区池袋2-16-13�
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

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

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

…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!

携帯電話・PHSなどからも
通話無料で

ご利用いただけます。

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
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