
沖縄県 うるま市

昭和47年に静岡県賀茂郡河津町で発見
されたため「河津桜」と名付けられました。 
開花時期が２月初旬から３月初旬までの 
早咲きの桜で、毎年『河津桜まつり』が開催
されています。

� ※今年は２月28日をもって終了しています。

令和４年度の事業計画
と保険料について

［ INFORMATION ］

・ �新しい保険証の交付を 
受けましょう

・ �各種届出・申請の際には 
ご注意ください

「河
か わ

津
づ

桜
ざくら

とメジロ」千葉土建支部：田
た

中
な か

 克
か つ

郎
ろ う

 さん

「河津桜まつり」愛知県支部：小
こ

杉
す ぎ

 佳
よ し

史
ふ み

 さん
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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
療
養
給
付
費（
医
療
費
）は
、
新
型
コ
ロ

ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染
症
の
受
診
控
え
に
よ
る
反
動
の
影

響
を
受
け
た
前
年
度
を
上
回
り
、18
億
１
０
０
０
万

円
増
の
４
５
０
億
５
７
０
０
万
円
と
見
込
み
、保
険

給
付
費
全
体
で
は
前
年
よ
り
20
億
８
０
０
万
円
増
の

５
３
２
億
７
５
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
99

円
の
減
、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
74
円
の
減
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
25
円
の
増
を
見
込
ん
で
い
ま
す
。

【 

歳 

入 

】

●	�

国
か
ら
の
補
助
金
は
医
療
費
の
増
加
に
よ
り
、１
世

帯
あ
た
り
月
額
で
7
0
5
円
の
増
を
見
込
み
ま
し
た
。

こ
の
中
に
は
医
療
費
適
正
化
や
組
合
員
資
格
の
適
正

予
算
総
額
は
歳
入
歳
出
と
も
８
８
３
億
３
２
８
０
万
円
で
、

前
年
度
の
当
初
予
算
比
１・66
％
の
増
と
な
り
ま
し
た
。

【 

組
合
会
・
理
事
会 

】

通
常
組
合
会
は
令
和
４
年
７
月

と
令
和
５
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
。

【 

課
税
標
準
額
調
査 

】

課
税
標
準
額
調
査（
所
得
調
査
）

は
３
年
に
一
度
実
施
す
る
こ
と
と
さ

れ
て
お
り
、令
和
３
年
度
に
実
施
す

る
予
定
で
し
た
が
、新
型
コ
ロ
ナ
ウ

イ
ル
ス
感
染
症
の
影
響
に
よ
り
調

査
が
１
年
延
期
さ
れ
、令
和
４
年
度

に
実
施
す
る
こ
と
と
な
り
ま
し
た
。

調
査
方
法
に
つ
い
て
は
、
中
建

国
保
が
マ
イ
ナ
ン
バ
ー
に
よ
り
所

得
情
報
を
取
得
し
、
国
へ
報
告
し

ま
す
。

令
和
４
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

化
な
ど
の
取
り
組
み
の
補
助
で
あ
る
保
険
者
機
能
強

化
分
や
、令
和
４
年
度
よ
り
創
設
さ
れ
る
未
就
学
児

世
帯
支
援
補
助
費
の
交
付
額
が
含
ま
れ
て
い
ま
す
。

●	�

前
年
度
と
比
べ
国
庫
補
助
金
は
増
え
る
見
込
み
で
す

が
、
医
療
費
の
増
加
に
加
え
こ
れ
ま
で
保
険
料
の
引

き
上
げ
を
緩
和
す
る
た
め
に
取
り
崩
し
て
き
た
積
立

金
も
残
り
わ
ず
か
と
な
っ
て
お
り
、
保
険
料
を
据
え

置
く
と
歳
入
不
足
と
な
り
ま
す
。
こ
の
こ
と
か
ら
、

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

額
２
７
０
０
円
、第
１
種
組
合
員
を
月
額
２
５
０
０

円
、
第
２
種
組
合
員
を
月
額
２
０
０
０
円
、
法
人
第

３
種
組
合
員
を
月
額
１
８
０
０
円
、第
３
種
組
合
員

を
月
額
１
６
０
０
円
引
き
上
げ
ま
す
。
第
４
種
、
第

５
種
、
第
６
種
組
合
員
に
つ
い
て
は
月
額
３
０
０
円

引
き
上
げ
ま
す
。

●	�
成
人
家
族
被
保
険
者（
23
歳
以
上
70
歳
未
満
）の
医

療
保
険
料
を
月
額
３
０
０
円
引
き
上
げ
ま
す
。

●	�

就
学
前
家
族
被
保
険
者（
３
歳
以
上
６
歳
未
満
）は

子
育
て
世
代
の
負
担
軽
減
の
た
め
、医
療
保
険
料
と

後
期
分
保
険
料
を
そ
れ
ぞ
れ
月
額
５
０
０
円
引
き
下

げ
、あ
わ
せ
て
月
額
１
０
０
０
円
引
き
下
げ
ま
す
。
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保
険
証
を
持
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
受
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

●	
�

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
１
つ
の
病
院
で

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
方
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

●	
�

未
就
学
児
の
保
険
料
軽
減

●	
�

災
害
に
あ
っ
た
と
き
、女
性
組
合
員

が
出
産
し
た
と
き
、組
合
員
が
育
児

休
業
を
取
得
し
た
と
き
に
保
険
料

納
入
の
免
除

●	
�

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
受
け
た
家
庭
の
表
彰

●	
�

電
話
健
康
相
談
及
び
メ
ン
タ
ル

ヘ
ル
ス
不
調
者
に
対
す
る
カ
ウ
ン

セ
リ
ン
グ
の
実
施　
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
2.695円

（6.8％）

国庫
支出金
17,692円

（44.3％）

国民
健康保険料
19,540円

（48.9％）

前期納付金／
老健拠出金
653円

（1.6％）

組合会費・総務費
1,910円（4.8％）

保険給付費
33,890円

（84.9％）

保健事業費・積立金
諸支出金・予備費
3,474円（8.7％） １世帯あたり

月額で見た
令和４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４年度中建国保の便利帳」をあわせてご覧ください。

歳 出
39,927円

●	
�

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

●	
�「

ジ
ェ
ネ
リ
ッ
ク
医
薬
品
お
願
い
シ
ー
ル
」

の
配
布

●	
�

柔
道
整
復
施
術
内
容
の
照
会

●	
�

多
受
診
ア
プ
ロ
ー
チ
事
業　
な
ど

歳 入
39,927円

NEW

NEW
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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
新潟県 19,900円 19,400円 16,300円 13,700円 13,500円

9,500円 7,500円 5,500円

静岡県／愛知県 20,100円 19,600円 16,500円 13,900円 13,700円
和歌山県 20,300円 19,800円 16,700円 14,100円 13,900円
岩手県／千葉県／愛媛県／
福岡県／大分県 20,700円 20,200円 17,100円 14,500円 14,300円

青森県／福島県／茨城県／
群馬県／東京都／山口県／
徳島県／宮崎県／鹿児島県

20,900円 20,400円 17,300円 14,700円 14,500円

秋田県／栃木県／石川県／
福井県／山梨県／鳥取県／
島根県／高知県／熊本県

21,100円 20,600円 17,500円 14,900円 14,700円

奈良県 21,300円 20,800円 17,700円 15,100円 14,900円
滋賀県 21,500円 21,000円 17,900円 15,300円 15,100円

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
3,900円 3,300円 2,800円 2,300円

※40歳以上65歳未満の人から徴収し、中建国保が国に納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区町村が徴収します。

組 合 員

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

4,300円 3,700円 3,300円 2,400円 2,300円 2,200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 2,000円 2,800円 3,200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 1,200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、中建国保が国に納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。

NEW  令和４年度  医療保険料月額表

NEW  令和４年度  後期高齢者支援金分保険料月額表

NEW  令和４年度  介護保険料月額表
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新
し
い
保
険
証
の
交
付
を 

受
け
ま
し
ょ
う

例
年
、３
月
中
旬
か
ら
新
し
い
保
険
証
を
交
付

す
る「
被
保
険
者
証
更
新
会
」（
以
下
、
更
新
会
）

が
所
属
の
支
部
・
出
張
所
で
開
催
さ
れ
ま
す
が
、

新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染
症
の
影
響
に
よ
り
、

開
催
の
状
況
が
例
年
と
は
異
な
る
場
合
が
あ
り

ま
す
。
更
新
会
の
詳
細
に
つ
い
て
は
、
所
属
の
支

部・出
張
所
か
ら
の
ご
案
内
を
ご
確
認
く
だ
さ
い
。

有
効
期
限
が
切
れ
た
保
険
証
は
こ
れ
ま
で
中

建
国
保
に
返
却
し
て
い
た
だ
い
て
い
ま
し
た
が
、

国
の
法
改
正
に
よ
り
、ご
自
身
で
破
棄
す
る
こ
と

が
可
能
と
な
り
ま
し
た
。
た
だ
し
、
希
望
す
る
場

合
に
は
こ
れ
ま
で
通
り
支
部
・
出
張
所
に
返
却
す

る
こ
と
も
可
能
で
す
。

※�

保
険
証
を
ご
自
身
で
破
棄
す
る
場
合
に
は
、
個
人
情
報
の
管

理
に
十
分
お
気
を
つ
け
く
だ
さ
い
。

保
養
施
設
の
追
加
な
ど

【
新
し
く
保
養
施
設
と
な
っ
た
宿
】

・	

ク
レ
ド
ホ
テ
ル
臼
杵

	
�

大
分
県
臼
杵
市

大
字
海
添
２
５
７
３

－

１
０

	

Ｔ
Ｅ
Ｌ 

０
９
７
２

－
６
３

－

５
６
６
６

【
補
助
対
象
か
ら
外
れ
る
宿
】

・	

か
ん
ぽ
の
宿 

い
わ
き（
福
島
県
い
わ
き
市
）

・	

か
ん
ぽ
の
宿 

石
和（
山
梨
県
笛
吹
市
）

・	

か
ん
ぽ
の
宿 

日
田（
大
分
県
日
田
市
）

※
３
施
設
と
も
令
和
４
年
３
月
31
日
ま
で
は
補
助
対
象

各
種
届
出
・
申
請
の
際
に
は
ご
注
意
く
だ
さ
い

中
建
国
保
に
提
出
す
る
書
類
に
は
、鉛
筆
や
温
度
変
化
で
文

字
が
消
え
て
し
ま
う
ペ
ン
は
使
用
せ
ず
、必
ず
ボ
ー
ル
ペ
ン
で

ご
記
入
く
だ
さ
い
。

健診講座！看護師の卵
ののりみ

※�2020年４月「健康増進法」改正より

〈
補
助
の
申
請
手
続
き
〉

「
肺
炎
球
菌
予
防
接
種
補
助
金
申
請
書
」（
支
部
・
出

張
所
の
窓
口
に
あ
り
ま
す
）に
必
要
事
項
を
記
入

し
、左
記
の
添
付
書
類
を
添
え
て
所
属
す
る
支
部
・

出
張
所
に
提
出
し
て
く
だ
さ
い
。

※�

申
請
書
は
、中
建
国
保
の
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
か
ら
も
ダ
ウ
ン
ロ
ー
ド

で
き
ま
す
。

〈
添
付
書
類
〉

予
防
接
種
を
受
け
た
人
、
接
種
日
、
予
防
接
種
の

種
類（「
肺
炎
球
菌
定
期
接
種
」な
ど
の
記
載
が
必

要
）、
市
区
町
村
名（
医
療
機
関
名
）が
記
載
さ
れ

た
い
ず
れ
か
の
証
明

❶
接
種
済
証
明
書（
写
）　
❷
領
収
書（
原
本
）

※�

市
区
町
村
が
実
施
す
る
定
期
接
種
で
あ
る
こ
と
が
確
認
で
き

る
も
の
が
必
要
で
す
。❶
、❷
だ
け
で
確
認
で
き
な
い
場
合
は
、

市
区
町
村
か
ら
送
付
さ
れ
た
接
種
案
内
等
を
合
わ
せ
て
添
付

し
て
く
だ
さ
い
。

※�

❶
、❷
だ
け
で
予
防
接
種
の
種
類
や
受
け
た
人
の
氏
名
な
ど
が

確
認
で
き
な
い
と
き
は
、組
み
合
わ
せ
て
提
出
し
て
く
だ
さ
い
。

市
区
町
村
の
実
施
す
る
肺
炎
球
菌
の

定
期
接
種
に
補
助
を
し
て
い
ま
す

令和４年度の補助対象者
（接種日に資格があること）

令和４年４月２日～�
令和５年４月１日に�
65歳、70歳、75歳の�
誕生日を迎える人
※�60歳以上65歳未満で�
心臓、腎臓、呼吸器などに�
重い障害がある人も対象

対象となる予防接種
市区町村が実施する定期接種※

補助額
接種費用に関わらず、
１人あたり２,000円を補助
※�肺炎球菌予防接種について、 

任意接種のときは補助対象外 
となります。

中建国保だより　令和４年３月１日発行　第三種郵便物認可

5



所
得
調
査
に
向
け
た

確
定
申
告
の
お
願
い

所
得
調
査（
課
税
標
準
額
調
査
）は
３

年
に
一
度
実
施
す
る
こ
と
と
さ
れ
て
お

り
、
令
和
３
年
度
に
実
施
す
る
予
定
と

な
っ
て
い
ま
し
た
が
、新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ

ル
ス
感
染
症
の
影
響
に
よ
り
１
年
延
期

さ
れ
、
令
和
４
年
度
に
実
施
す
る
こ
と

と
な
り
ま
し
た
。こ
の
調
査
は
、中
建
国

保
に
加
入
す
る
皆
さ
ん
の
所
得
を
調
査

す
る
こ
と
で
、
国
庫
補
助
金
の
補
助
率

等
が
決
定
さ
れ
る
大
切
な
調
査
で
す
。

調
査
方
法
に
つ
い
て
は
、
中
建
国
保

が
マ
イ
ナ
ン
バ
ー
に
よ
り
所
得
情
報
を

取
得
し
国
へ
報
告
す
る
こ
と
に
な
り
ま

す
。
確
定
申
告
を
行
っ
て
い
な
い
と
所

得
情
報
が
取
得
で
き
ま
せ
ん
。ま
た
、家

族
の
状
況
も
大
事
な
所
得
情
報
と
な
り

ま
す
の
で
、
扶
養
控
除
に
関
す
る
申
告

も
併
せ
て
お
願
い
い
た
し
ま
す
。

※�

こ
の
調
査
に
か
か

る
マ
イ
ナ
ン
バ
ー

の
利
用
は
、
国
の

定
め
る
法
令
に
基

づ
い
て
い
ま
す
。

必要なもの 
住民票、資格喪失証明等、
個人番号確認書類、
身元確認書類

出生、結婚、転入などで
家族が増えたとき

必要なもの
在学証明、

個人番号確認書類、
身元確認書類

就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

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、世帯全員の住民票、�
個人番号確認書類、
身元確認書類

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

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

氏名が変わったとき

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…

●	 �日程や申し込み方法など�
は、支部ごとに異なります。詳しくは所属の
支部・出張所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。

●	 �健診結果の数値から疾患が発生するリスク
が懸念される方には、本部保健師から医療
機関への受診勧奨を行います。

組合員と20歳以上のご家族を対象に、各支部で集団健診を
実施しています。組合員ご本人だけでなく、ご家族も�
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１位であるがんを

予防するためのがん検診
❸

健診の
結果を知る

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！

会場入口での
アルコール消毒液
の設置等、

感染防止対策を
行っています。

上記三つ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。

中建国保だより　令和４年３月１日発行　第三種郵便物認可
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そんなときは
「症状別受診ナビ」
にアクセスを！

❸�症状別受診ナビの�
トップ画面へとつながります。

中建国保のホームページ
からアクセスできます

症状別受診ナビのご案内
大平 善之 教授　国際医療福祉大学成田病院総合診療科 部長

生坂 政臣 教授　千葉大学医学部附属病院総合診療科 科長　・ 総合診療医の第一人者、NHK「総合診療医ドクター G」などにも出演

何科に
行けば
いいか
わからない

夜に症状が出たけど、
すぐに病院に
行った方が
いいの？

子どもに
心配な症状
が出て、
どうしよう

38の症状から
疑われる主な病気と
適切な診療科をご紹介

「応急処置ガイド」「救急車を
呼ぶときの注意」など、
いざというときに役立ちます

症状から調べる

痛む部位から調べる

まずはあなたも体験してみてください！
❶�中建国保ホームページの�
トップ画面からアクセスします。

❷�このアイコンを�
クリックしてください。

監 修

ご活用ください

腹痛
ページの一例

NEW

中建国保だより　令和４年３月１日発行　第三種郵便物認可
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４
人
の
子
ど
も
た
ち
と

か
あ
ち
ゃ
ん

長
男
は
主
人
の
後
を
継
ぎ
、建
築
大
工
を

し
て
い
ま
す
。人
当
た
り
が
良
く
と
て
も
優

し
い
性
格
な
の
で
、事
業
主
と
し
て
心
配
な

と
こ
ろ
も
多
々
あ
り
ま
し
た
が
、今
で
は
し
っ

か
り
や
っ
て
く
れ
る
様
に
な
っ
て
き
ま
し
た
。

次
男
は
水
道
関
係
の
仕
事
を
し
て
い
ま

す
。
父
親
譲
り
の
と
て
も
凝
り
性
な
性
格

で
、兄
弟
の
中
で
は
一
番
職
人
に
向
い
て
い

る
様
に
感
じ
て
い
ま
す
。

長
女
は
優
し
い
旦
那
と
結
婚
し
、２
人
の

子
ど
も
を
授
か
り
、幸
せ
な
毎
日
を
送
っ
て

い
ま
す
。昔
か
ら
要
領
が
良
く
、「
う
ま
い
事

や
り
お
っ
た
な
ぁ
」と
思
っ
て
い
ま
す
。
娘

婿
は
長
男
と
一
緒
に
仕
事
を
し
て
い
ま
す
。

三
男
は
空
調
関
係
の
仕
事
を
し
て
い
ま

す
。三
男
に
つ
い
て
は
忘
れ
ら
れ
な
い
エ
ピ

ソ
ー
ド
が
あ
り
ま
す
。皆
さ
ん
、普
通
は
経

験
さ
れ
な
い
事
だ
と
思
い
ま
す
。
な
ん
と
、

三
男
は
車
の
中
で
出
産
し
ま
し
た
。車
中
は

血
だ
ら
け
に
な
り
、後
処
理
が
大
変
で
、主

人
が
真
夜
中
に
車
を
洗
っ
て
く
れ
た
そ
う

で
す
。そ
の
節
は
ゴ
メ
ン
ナ
サ
イ
。

そ
し
て
、
か
あ
ち
ゃ
ん
で
あ
る
私
は
現

在
、
母
体
組
合
で
あ
る
滋
賀
県
建
築
組
合

で
主
婦
の
会
の
役
員
を
し
、
滋
賀
県
建
築

組
合
大
津
支
部
で
は
主
婦
の
会
会
長
を
し

て
い
ま
す
。コ
ロ
ナ
禍
で
思
う
様
な
活
動
が

出
来
な
い
事
を
と
て
も
寂
し
く
思
い
ま
す
。

子
ど
も
た
ち
は
皆
、
組
合
員
・
家
族
と
し

て
中
建
国
保
に
加
入
し
て
お
り
、長
男
は
滋

賀
県
支
部
の
支
部
運
営
委
員
も
務
め
て
い

ま
す
。う
ち
の
家
族
全
員
が
組
合
に
は
大
変

お
世
話
に
な
っ
て
お
り
ま
す
。こ
れ
か
ら
も

微
力
で
は
あ
り
ま
す
が
、組
合
活
動
に
ご
協

力
で
き
れ
ば
と
思
っ
て
い
ま
す
。

子
ど
も
た
ち
も
家
庭
を
持
ち
、今
で
は
主

人
、私
、私
の
母
と
３
人
暮
ら
し
な
の
で
少

し
寂
し
く
は
な
り
ま
し
た
が
、お
正
月
は
子

ど
も
た
ち
や
孫
た
ち
と
一
緒
に
大
勢
で
賑

や
か
に
過
ご
し
ま
し
た
。

何
気
な
く
日
々
を
過
ご
せ
て
い
る
の
は

と
て
も
幸
せ
な
事
だ
と
今
更
な
が
ら
し
み

じ
み
と
感
じ
て
い
ま
す
。こ
れ
か
ら
も
家
族

で
思
い
合
い
、
助
け
合
い
の
気
持
ち
を
大

切
に
し
て
行
き
た
い
で
す
。

【
文
：
中
村 

絹
子
さ
ん
／
協
力
：
福
井 

敏
晃 

通
信
員
】

平
凡
な
日
々
、
さ
さ
や
か
な
幸
せ

夫
と
の
出
会
い

～
ど
こ
に
で
も
あ
る
出
会
い

夫
と
の
出
会
い
は
友
人
の
紹
介
で
し
た
。

初
め
て
出
会
っ
た
時
に
、と
っ
て
も
優
し
そ

う
な
人
だ
な
ぁ
と
い
う
印
象
を
抱
き
ま
し
た
。

そ
れ
か
ら
早
い
も
の
で
42
年
の
月
日
が
流
れ
、

授
か
っ
た
４
人
の
子
ど
も
た
ち
も
巣
立
ち
、

楽
し
く
ご
機
嫌
な
日
々
を
過
ご
し
て
い
ま
す
。

こ
こ
数
年
間
で
大
き
な
出
来
事
を
振
り

返
っ
て
み
る
と
…
。５
年
ほ
ど
前
、夫
が
椎

間
板
ヘ
ル
ニ
ア
を
患
い
、５
日
間
ほ
ど
入
院

し
ま
し
た
。
夫
は
建
築
大
工
を
し
て
お
り
、

以
前
は
時
間
を
忘
れ
る
ほ
ど
仕
事
が
大
好

き
な
仕
事
人
間
で
し
た
が
、退
院
後
は
昔
の

様
に
は
身
体
が
動
か
な
く
な
り
、あ
ま
り
現

場
に
も
出
ら
れ
な
く
な
っ
て
し
ま
い
ま
し

た
。仕
事
が
生
き
が
い
で
あ
っ
た
夫
に
と
っ

て
は
、と
て
も
辛
か
っ
た
だ
ろ
う
な
と
思
い

ま
す
。
今
は
主
に
作
業
場
で
自
分
の
ペ
ー

ス
で
頑
張
っ
て
い
ま
す
。ま
た
、大
津
出
張

所
の
会
計
監
査
を
務
め
て
お
り
、ま
だ
ま
だ

現
役
バ
リ
バ
リ
の
組
合
員
で
す
。

職人の
かあちゃん

（写真）ご主人の義昭さん、絹子さん（前列左から２人目と３人目）と 
ご家族の皆さん

滋 賀 県 支 部

中
な か

村
む ら

 絹
き ぬ

子
こ

さん
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わたしの

健康法
Healthy Lifestyle

ボ
ー
ル
は
友
達

サ
ッ
カ
ー
と
の
出
会
い
は
小
学
校
６
年

生
の
時
、学
校
の
部
活
が
き
っ
か
け
で
始
め

ま
し
た
。相
手
選
手
を
ド
リ
ブ
ル
と
フ
ェ
イ

ン
ト
で
抜
き
、ゴ
ー
ル
の
隅
を
狙
い
シ
ュ
ー

ト
を
す
る
事
の
楽
し
さ
を
感
じ
、サ
ッ
カ
ー

の
と
り
こ
に
な
っ
て
し
ま
い
ま
し
た
。

小
学
生
か
ら
大
学
生
、
ま
た
社
会
人
に

な
っ
た
今
で
も
現
役
で
30
年
ボ
ー
ル
を

蹴
っ
て
い
ま
す
。
今
は
地
域
リ
ー
グ
に
所

属
し
、
日
曜
日
に
月
１
回
の
試
合
が
あ
り

ま
す
。
そ
れ
だ
け
で
は
も
の
足
り
ず
、
フ
ッ

ト
サ
ル
の
チ
ー
ム
に
も
所
属
し
、仕
事
が
終

わ
っ
た
後
毎
週
水
曜
日
の
夜
10
時
半
か
ら

夜
中
12
時
ま
で
練
習
し
て
い
ま
す
。

家
族
は
休
み
の
日
曜
日
や
平
日
の
夜
に

家
を
空
け
る
事
を
理
解
し
て
く
れ
て
い
ま

す
。結
婚
前
か
ら
サ
ッ
カ
ー
を
や
っ
て
い
て

子
ど
も
が
産
ま
れ
て
か
ら
も
続
け
て
き
た

事
も
あ
り
、
サ
ッ
カ
ー
は
私
の
生
活
の
一

部
と
な
っ
て
い
ま
す
の
で
…
。

ゴ
ー
ル
ネ
ッ
ト
を
揺
ら
す
の
は
私

ポ
ジ
シ
ョ
ン
は
セ
ン
タ
ー
フ
ォ
ワ
ー
ド

で
す
。セ
ン
タ
ー
フ
ォ
ワ
ー
ド
の
役
割
は
点

を
取
る
事
で
す
。ど
ん
な
数
少
な
い
チ
ャ
ン

ス
で
も
、ど
ん
な
に
相
手
選
手
に
追
い
込
ま

れ
て
も
結
果
を
出
さ
な
け
れ
ば
い
け
ま
せ

ん
。瞬
発
力
と
闘
争
心
が
要
求
さ
れ
る
ポ
ジ

シ
ョ
ン
で
あ
り
、デ
ィ
フ
ェ
ン
ス
を
す
る
相

手
選
手
と
競
り
合
い
、一
瞬
の
駆
け
引
き
が

チ
ー
ム
の
勝
敗
を
大
き
く
分
け
ま
す
。チ
ー

ム
の
重
要
な
役
割
を
私
が
担
っ
て
い
ま
す
。

思
い
や
り・忍
耐
力
が
養
わ
れ
る

サ
ッ
カ
ー
は
団
体
競
技
の
中
で
も
人
数

が
多
い
競
技
で
す
。決
し
て
自
分
一
人
で
や

れ
る
ス
ポ
ー
ツ
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。皆
の
思

い
と
気
持
ち
が
１
つ
に
な
っ
て
、よ
う
や
く

ゴ
ー
ル
ネ
ッ
ト
を
揺
ら
す
事
が
で
き
ま
す
。

時
に
は
相
手
選
手
に
激
し
い
タ
ッ
ク
ル

や
ス
ラ
イ
デ
ィ
ン
グ
を
さ
れ
る
事
も
あ
り

ま
す
。転
ん
で
も
直
ぐ
に
立
ち
上
が
り
、次

の
プ
レ
ー
に
繋
げ
な
く
て
は
な
り
ま
せ
ん
。

サ
ッ
カ
ー
は
格
闘
技
で
も
あ
り
ま
す
か
ら
、

忍
耐
力
が
養
わ
れ
る
と
共
に
仲
間
を
思
い

や
る
気
持
ち
も
芽
生
え
て
き
ま
す
。

大
切
な
一
生
の
友

サ
ッ
カ
ー
の
仲
間
と
は
付
き
合
い
が
古

く
、気
の
合
う
仲
間
た
ち
で
す
。ま
た
、サ
ッ

カ
ー
だ
け
の
関
係
で
は
な
く
グ
ラ
ウ
ン
ド

か
ら
離
れ
て
も
、厳
し
い
練
習
に
耐
え
一
緒

に
汗
を
流
し
て
き
た
仲
間
は
私
の
一
生
の

友
で
あ
り
、大
切
な
財
産
で
す
。

こ
の
先
も
ボ
ー
ル
を
蹴
り
続
け
る

こ
ん
な
大
切
な
仲
間
と
共
に
す
る
サ
ッ

カ
ー
が
、私
の
心
身
の
健
康
法
で
す
。こ
の

先
、50
、60
歳
に
な
っ
て
も
仲
間
と
サ
ッ
カ
ー

ボ
ー
ル
を
蹴
り
続
け
て
い
き
た
い
で
す
。

【
文
：
本
人
／
協
力
：
久
田 

聡 

通
信
員
】

愛 知 県 支 部

平
ひ ら

田
た

 陽
よ う

一
い ち

さん

ゴ
ー
ル
に

突
き
刺
さ
る
瞬
間
が

魅
力
的
で
す
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中
建
国
保
の

喫煙は「マナー」から
「ルール」へ

みなさんは、飲食店や作業現場などで下の標識を見たことがありますか？
これらは、屋内の喫煙可能な場所を標識で示したものになります。

ポイント
１

本部保健師 永
え い

住
じゅう

 希
のぞみ

令和２年の健康増進法の改正により、喫煙が可能な場所にはこのような標識を掲示しなければなら
なくなりました。これは、たばこを吸わない非喫煙者を「たばこの煙による害から守る」ために決めら
れたルールになります。

学校、病院、行政機関の庁舎などは
原則敷地内禁煙

建物内だけでなく、敷地内の駐車場、
広場、建物の屋上などでも原則喫煙でき
ません。

施設によっては、敷地内の屋外に喫煙所 
を設けている場合もあります。

標
　
識

意
　
味

施設内の喫煙室に掲示される
標識。喫煙専用室で20歳未満
の人の出入りを禁止している
ことを示しています。

施設の入り口等に掲示される
標識。施設の一部に喫煙専用
室を備えていることを示して
います。

飲食店の入り口等に掲示される 
標識。施設内は、非喫煙箇所と 
喫煙箇所に分かれており、喫煙 
箇所は加熱式たばこ専用喫煙室 
であることを示しています。

健康増進法改正による「新しいルール」

P

中建国保だより　令和４年３月１日発行　第三種郵便物認可
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ポイント
２

ポイント
３

２人以上が利用する施設（職場の事務所など）は 
原則屋内禁煙

20歳未満の方は
喫煙エリアへの立入禁止

２人以上の職員が出入りしたり、打合せ等で多数の人が
利用する事務所は、屋内禁煙にする必要があります。もし、
事務所内で喫煙をしたい場合には、「喫煙専用室標識」を
掲示した喫煙専用室を設置する必要があります。

標識は、厚生労働省ホームページ「なくそう！望まない
受動喫煙」からダウンロードして使用することができます。

20歳未満の方については、たとえ喫煙を目的としない場合であっても、喫煙 
エリアへは一切立入禁止となります。たとえ従業員であっても立ち入ることは 
できません。

この他、都道府県や市区町村などによっては、「受動喫煙防止条例」や「路上喫煙禁止条例」 
「歩きたばこ禁止条例」などの独自のルールを示しているところもあります。

たばこの煙には、直接たばこから吸い込む「主流煙」と、たばこの先から立ち 
のぼる「副流煙」があり、「副流煙」は、煙として周囲に広がりやすいことから 
非喫煙者の体内に取り込まれることがあります（受動喫煙）。

たばこの煙が体内に取り込まれると頭痛や頻脈、血圧の上昇に始まり、長期的には心臓や脳、がん 
などの病気が引き起こされます。また、妊娠中であれば胎児の健康状態にも影響を及ぼすため、喫煙者
だけでなく、非喫煙者もたばこの煙による望まない害が生じないようにすることが大切です。

喫煙者は
「周囲に配慮した喫煙」を、

非喫煙者は
「自分自身を守るための行動」を

心がけることが大切ですね。

うん
　　うん

↑�こちらのQRコード 
からもダウンロード 
できます

原則屋内禁煙 事務所内に喫煙場所を設置する場合

ごりけん工務店屋外の駐車場や
建物前での喫煙
制限はありませ
んが、喫煙時に
は周囲の住民や
通行人への配慮
を忘れないよう
にしましょう。

喫煙所

事務所

入口の
標識も
忘れずに！

煙が室内に漏れないよう換気設備のある場所を選ぶことが大切 
です。また、喫煙専用室では、飲食をしないようにしましょう。

中建国保だより　令和４年３月１日発行　第三種郵便物認可
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相
良 

雅
世（
鳥
取
・
家
族
）

こ
の
正
月
、
２
年
ぶ
り
に
長
男
夫
婦
と

孫
２
人
が
帰
っ
て
き
ま
し
た
。３
日
の
昼
過

ぎ
か
ら
長
女
・
次
女
夫
婦
と
孫
が
来
て
、久

し
ぶ
り
に
賑
や
か
な
正
月
と
な
り
ま
し
た
。

ま
た
い
つ
来
ら
れ
る
か
分
か
ら
な
い
の

で
、楽
し
み
に
待
っ
て
い
る
じ
ぃ
じ
と
ば
ぁ

ば
で
す
。

鈴
木 

竜
子（
秋
田
・
家
族
）

お
正
月
に
社
会
人
１
年
生
の
娘
と
新

成
人
の
息
子
が
帰
省
し
ま
し
た
。
日
程
は

別
々
で
、家
族
皆
が
揃
う
事
は
で
き
な
か
っ

た
で
す
が
、
親
と
し
て
は
楽
し
み
が
２
回

に
な
り
嬉
し
か
っ
た
で
す
。

髙
村 
香
里（
福
岡
建
設
・
家
族
）

２
年
ぶ
り
に
家
族
み
ん
な
集
ま
り
、
恒

例
の
す
き
焼
き
で
賑
や
か
な
年
末
年
始
を

迎
え
ま
し
た
。

姪
っ
子
と
の
初
対
面
、
会
え
な
い
う
ち

に
歩
け
る
よ
う
に
な
っ
て
い
ま
し
た
。

丹
下 

峰
彰（
福
岡
建
設
・
組
合
員
）

私
が
子
ど
も
の
頃
か
ら
、
桜
が
と
て
も

綺
麗
な
公
園
が
家
の
近
く
に
あ
り
ま
す
。

毎
年
の
よ
う
に
花
見
を
す
る
事
が
恒
例

行
事
と
な
っ
て
い
ま
し
た
。
父
と
一
緒
に

キ
ャ
ッ
チ
ボ
ー
ル
を
し
た
り
、
母
と
バ
ド

ミ
ン
ト
ン
を
し
た
り
、
公
園
で
遊
ぶ
の
が

楽
し
く
て
仕
方
あ
り
ま
せ
ん
で
し
た
。

そ
ん
な
私
も
父
親
と
な
り
、
毎
年
春
に

な
る
と
一
人
娘
を
公
園
に
連
れ
て
行
き
、

滑
り
台
や
鉄
棒
な
ど
家
族
で
楽
し
み
ま
し

た
。
時
に
は
お
に
ぎ
り
を
持
参
し
、
ピ
ク

ニ
ッ
ク
気
分
で
公
園
を
皆
で
歩
い
て
い
き

ま
し
た
。

こ
こ
数
年
は
コ
ロ
ナ
禍
で
公
園
の
周
り

を
歩
く
だ
け
と
な
り
ま
し
た
が
、
春
の
思

い
出
が
い
っ
ぱ
い
詰
ま
っ
た
公
園
で
す
。

今
年
は
ど
ん
な
春
風
が
来
る
の
か
、
楽
し

み
に
し
て
い
ま
す
。

瀬
川 

美
穂
子（
岩
手
・
家
族
）

次
女
が
結
婚
し
、
10
月
に
赤
ち
ゃ
ん
が

産
ま
れ
ま
し
た
。
予
定
日
よ
り
２
週
間
早

く
産
ま
れ
た
、
少
し
せ
っ
か
ち
な
男
の
子

で
す
。2
3
0
0
g
と
少
し
小
さ
か
っ
た

の
で
す
が
、数
ヵ
月
が
経
ち
、よ
く
寝
て
ミ

ル
ク
を
ご
く
ご
く
飲
み
、ぷ
く
ぷ
く
に
な
り

ま
し
た
。
コ
ロ
ナ
禍
で
会
え
な
い
の
が
と

て
も
残
念
で
す
。大

室 

美
緒（
山
口
・
組
合
員
）

１
才
２
ヵ
月
の
娘
が
つ
い
に
歩
け
る
よ

う
に
な
り
ま
し
た
！！！！

母
、
感
動
で
す
！
フ
ァ
ー
ス
ト
シ
ュ
ー

ズ
早
く
買
い
に
行
か
な
く
ち
ゃ
♡

田
澤 

久
雄（
青
森
・
組
合
員
）

コ
ロ
ナ
禍
で「
あ
ま
り
孫
に
会
わ
せ
ら

れ
な
い
か
ら
」と
長
男
が
タ
ブ
レ
ッ
ト
を

送
っ
て
く
れ
ま
し
た
。
成
長
は
う
か
が
え

ま
す
が
操
作
が
な
か
な
か
難
し
く
、
機
械

的
な
事
が
苦
手
な
私
は
大
変
。
で
も
こ
れ

か
ら
少
し
ず
つ
覚
え
な
く
て
は
。
今
２
才

の
孫
の
た
め
に
！今

村 

佳
弘（
滋
賀
・
組
合
員
）

次
男
が
４
月
か
ら
小
学
校
入
学
で
、
ラ

ン
ド
セ
ル
を
背
負
っ
て
お
じ
い
ち
ゃ
ん
、

お
ば
あ
ち
ゃ
ん
に
見
せ
に
行
き
、笑
顔
い
っ

ぱ
い
で
す
。

藤
田 

拓
治（
山
口
・
組
合
員
）

今
年
の
２
月
、
娘
が
12
才
の
誕
生
日
を

迎
え
ま
し
た
。
今
年
で
と
う
と
う
小
学
校

を
卒
業
し
中
学
生
に
な
り
ま
す
。
コ
ロ
ナ

禍
の
影
響
で
色
々
な
行
事
が
中
止
・
規
模

の
縮
小
な
ど
、
非
日
常
な
事
が
日
常
化
し

て
き
て
い
ま
す
。
せ
め
て
卒
業
式
と
入
学

式
は
両
親
と
も
出
席
で
き
て
、
新
し
い
門

出
を
祝
っ
て
あ
げ
た
い
と
思
っ
て
い
ま
す
。

コ
ロ
ナ
禍
で
す
か
ら
、
マ
ス
ク
と
手
洗
い

を
徹
底
し
て
乗
り
切
り
た
い
で
す
。

菅
原 

健（
秋
田
・
組
合
員
）

ク
リ
ス
マ
ス
か
ら
年
末
に
か
け
て
、
秋

田
県
は
大
雪
と
な
り
ま
し
た
。
そ
し
て
毎

年
恒
例
の「
か
ま
く
ら
」作
り
！
昨
年
の
失

敗
を
活
か
し
て
、
板
で
形
を
整
え
早
め
に

入
口
の
穴
を
開
け
ま
し
た
。
こ
の
中
で
温

か
い「
き
り
た
ん
ぽ
」を
家
族
と
食
べ
、
冬

を
楽
し
み
た
い
と
思
い
ま
す
。

みんな
の
広場

中建国保だより　令和４年３月１日発行　第三種郵便物認可
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阿
武 

礼
衣
子（
山
口
・
家
族
）

16
年
前
の
長
女
の
中
学
校
入
学
式
の
事

で
す
。天
気
予
報
で
は
当
日
は
確
実
に
雨
で

し
た
。記
念
写
真
を
撮
る
の
は
厳
し
い
な
と

考
え
て
い
ま
し
た
が
、ふ
と「
前
日
に
撮
る

の
は
ど
う
だ
ろ
う
」と
思
い
立
ち
ま
し
た
。

真
新
し
い
制
服
に
身
を
包
み
少
し
恥
ず

か
し
そ
う
な
娘
を
校
門
の
前
に
立
た
せ
、

誰
も
い
な
い
事
を
確
認
し
て
シ
ャ
ッ
タ
ー

を
押
し
ま
し
た
。

入
学
式
当
日
、
外
は
ド
シ
ャ
降
り
。
渡

り
廊
下
を
歩
く
事
さ
え
大
変
な
有
様
で
し

た
。「
写
真
撮
ら
れ
ん
ね
」と
残
念
そ
う
に

さ
れ
て
い
る
他
の
方
々
に
対
し
、私
は「
ご

め
ん
な
さ
い
、
私
た
ち
昨
日
撮
っ
た
ん
で

す
」と
、そ
っ
と
心
の
中
で
呟
き
ま
し
た
。

小
松 

美
智
子（
福
岡
建
設
・
家
族
）

長
男
の
小
学
校
入
学
式
の
時
の
事
で

す
。
入
学
式
が
終
了
し
て
皆
で
教
室
に
入

り
ま
し
た
。担
任
の
女
性
の
先
生
が
、一
人

ひ
と
り
名
前
を
呼
び
、
一
人
ひ
と
り
握
手

を
し
て
、笑
顔
で
接
し
て
く
れ
ま
し
た
。今

ま
で
こ
ん
な
先
生
に
会
っ
た
事
が
な
か
っ

た
の
で
、と
て
も
感
動
し
ま
し
た
。息
子
は

人
見
知
り
で
し
た
け
ど
、
こ
の
件
で
無
事

に
乗
り
切
り
ま
し
た
。

こ
の
書
面
で
、お
礼
が
言
い
た
い
で
す
。

あ
り
が
と
う
ご
ざ
い
ま
し
た
。

佐
藤 

光
江（
茨
城
・
組
合
員
）

長
女
が「
結
婚
式
で
使
い
た
い
」と
、幼
い

時
の
ビ
デ
オ
を
観
る
機
会
が
あ
り
ま
し
た
。

幼
稚
園
の
入
園
式
で
娘
が
着
た
お
手
製

ツ
ー
ピ
ー
ス
。
私
が
着
て
い
た
ワ
ン
ピ
ー

ス
を
娘
用
に
作
り
直
し
、
準
備
し
た
事
を

思
い
出
し
ま
し
た
。懐
か
し
か
っ
た
な
ぁ
。

合
田 

礼
子（
山
口
・
家
族
）

結
婚
し
て
46
年
。
よ
く
ぞ
こ
こ
ま
で

一
緒
に
居
ら
れ
た
な
と
主
人
に
感
謝
で

す
。色
々
あ
っ
た
年
月
で
す
が
、大
半
私

の
わ
が
ま
ま
を
通
し
て
く
れ
て
い
ま
す
。

こ
の
先
も
よ
ろ
し
く
ね
～
お
父
さ
ん
。

『中建国保だより』は当組合ホームページに掲載され
ています。応募された方は、ホームページ上に「所属
支部（出張所）名」「氏名」等が掲載されることに同意
したものとさせていただきます。

１．�コロナ禍を経て、自分のなかで起きた変化を�
教えて！（例：自炊をするようになった。�
家族でボードゲームにハマっている。など）

２．��どんよりな梅雨を快適に過ごすために、�
わが家の健康管理・生活の工夫・定番の料理など教えて！

３．��わが家の近況など。

テ
ー
マ

〒171-0014
東京都豊島区池袋2-16-13
中央建設国保組合
「みんなの広場」係

宛先

「みんなの広場」欄に
掲載された方には、
中建国保オリジナルの
ごりけんQUOカードを
プレゼントします。

下の３つのテーマいずれかについて、
ご意見・ご感想、また、あなたの近況・体験談 
などお書きください。

お便りを
お待ちして
います！

締め切り
令和４年
４月15日
（消印有効）

投稿の際には
記号番号の
記入を

忘れないでね！

中建国保だより　令和４年３月１日発行　第三種郵便物認可
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『中建国保だより』は当組合ホームページに掲載されています。応募された方は、ホームページ上に
「所属支部（出張所）名」「氏名」等が掲載されることに同意したものとさせていただきます。

ごりけん
クッキング

読者投稿！！
秋田県の郷土料理
きりたんぽ鍋

秋田

本部職員が
作ってみました

材
料（
４
人
分
）

きりたんぽ（市販）�１パック
鶏もも肉������ 400g
ごぼう��������１本
舞茸������１パック
せり（水菜での代用可）��１束
長ネギ��������１本

白滝��� １袋
だし汁��800ml
醤油��� 大４
酒���� 大４
みりん��� 大２

調
味
料

きりたんぽは、母が炊いた新米を
すりつぶし、熱いうちに父お手製の木の枝に
巻き付けてオーブンで焼きます。鍋には父
が山で採ったおいしいきのこが入ります。
今では父母共に他界し、思い出の味

となっています。

鶏肉と野菜の
だしが染み込んだ
きりたんぽ、
美味しいうえに
食べ応え満点
でした。

今回は市販の
きりたんぽを使い
ましたが、今度は
きりたんぽ作りにも
挑戦したいと
思います。

投稿してくれた
ペンネーム

「ダイゴ」さん

作品サイズ
【写　　真】プリントしたカラー写真（タテ型希望）

応募の決まり
１．�未発表の自作に限ります。
２．�応募の際には以下の内容を記入したメモ等を同封してください。 
・ 保険証の記号番号、氏名、住所   ・ 撮影した場所   ・ 解説、概要等

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。
あて先

〒171-0014　東京都豊島区池袋2-16-13�
中央建設国保組合「夏の写真募集」係

記念品
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1,000円分を年度内１回プレゼントします。

作品イメージ

募 集 要 項

満開のひまわりや大輪の花火をおさめた写真、夏休みに
訪れるのがおすすめのスポット写真、お祭りやイベント
（七夕や伝統ある夏祭りなど）でにぎわう風景など、暑い
夏のひとときをおさめたあなたの自慢の写真をお送りく
ださい。ただし、仲間同士のスナップや画質の悪い写真
など、当組合で掲載が難しいと判断したものについては、
謝礼の送付をお断りする可能性があります。

募集テーマ：夏

あなたが撮った夏の写真
を募集します！

夏の写真と
あわせて、読者
に紹介したい
素敵な風景の
写真も、

随時募集して
います！

特報

カロリー 約273kcal
塩分 約3.2g
※�カロリー、塩分は１人分です。

調理時間

約60分

つくり方

❶	材料の下準備をする。
　①�鶏もも肉は皮を剥ぎ、１口大に切る。
　②�ごぼうは皮を軽くこそぎ落としてささ

4 4

がき
4 4

にし、あく抜きのため水にさらす。
　③�せりは根元の泥をよく洗い流し、5cm

程度に切る。
　④�白滝は下茹でしてから食べやすい長さ

に切り、長ネギは７㎜程度の斜め切り
にする。

　⑤�舞茸は食べやすい大きさに手でちぎる。
　⑥�きりたんぽを３～４等分の斜め切りに

する。
❷	��鍋にだし汁と調味料、鶏もも肉の皮を入れ
て火にかけ、沸騰したら鶏皮を取り出す。

❸	��鶏もも肉、ごぼう、舞茸、長ネギ、白滝
を入れて中火で５分程煮る。

❹	��きりたんぽを加え、味が染みるまで軽く
煮る。（煮すぎに注意）

❺	��せりを加え、シャキシャキした食感が残
る程度で火を止めて、完成。

ご
り
け
ん

投稿してくれた秋田県支部の
ペンネーム「ダイゴ」さん、
ありがとうございました。

「あなたの思い出の郷土料理」につきましては、
たくさんのご応募をいただいたため、

募集を締め切ります。ありがとうございました。

今回は、
まだまだ寒さが残る
この時期に、からだも
こころもぽっかぽかの
　きりたんぽ鍋！！

※�応募は随時�
受け付けます。

中建国保だより　令和４年３月１日発行　第三種郵便物認可
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問題 「ヨコのカギ」「タテのカギ」を解いて、A〜 Eの�
文字を順につなぐと、ひとつの言葉ができます。�
それが答えです。

ちゅうけん パズルクロスワード

受験目前、最後の最後は神頼み。
さて、結果はいかに…！？ヒント

ヨコのカギ

タ
テ
の
カ
ギ

  おめでとう！
クロスワ

ードパズル当選者発表

前田　誠樹
藤原美千子
山田美智子
高木　好江
馬上　智子
浅野　夕子
飛永　　誠
横山　　稔
髙橋八重子
辻　眞理子
中西かおり
井戸上　悟
星山　利明
岡田　　昭
山口　真幸
依田　晴美
大須賀謙一
髙橋　義行
西　真莉奈
中澤　義之

青森県支部

岩手県支部

秋田県支部

福島県支部

茨城県支部

栃木県支部

群馬県支部

千葉県支部

千葉土建支部

千葉土建支部

東京都支部

東京都支部

新潟県支部

石川県支部

福井県支部

山梨県支部

静岡県支部

愛知県支部

愛知県支部

滋賀県支部

吉野　幸三
田中志津子
川﨑　哲生
梅野　敏己
原　佳代子
岸川　洋子
森脇　省吾
藏本　純夫
石黒　裕人
山田　将之
鎌倉　典久
白石　真崇
吉本　淳一
藤山　裕典
西村　祐貴
上野　厚子
新納栄美子
髙八重優子
藤野　直美
池田はつみ

奈良県支部

奈良建築支部

和歌山県支部

鳥取県支部

島根県支部

島根県支部

山口県支部

山口県支部

徳島県支部

徳島県支部

愛媛県支部

愛媛県支部

高知県支部

福岡県支部

福岡建設支部

熊本県支部

大分県支部

宮崎県支部

宮崎県支部

鹿児島県支部

トウキオリンピック

1月号
の答え

ハガキにクイズの答えと�
住所、氏名、保険証の記号番号を�
明記してご応募ください。

応募

令和４年４月15日�
（消印有効）締切

〒171-0014�
東京都豊島区池袋2-16-13�
中央建設国保組合�
「クロスワードパズル」係

宛先

クイズの正解者の中から、
抽選で40名の方に、
中建国保オリジナルの
ごりけんQUOカードをプレゼントします。

正解者にQUOカードをプレゼント

みんなの
広場への投稿
もお待ちして

います

1 2 3 4 5

6

E

7

8 9 10 11

A

12

C

13 14 15 16

17 18 19 20 21

D

22 23 24 25

26 27

B

「春は○○○○」で始まる『枕草子』。
マリモで有名な、北海道の○○○湖。
ホットミルクの表面にできます。
就職活動で書く○○○書。
引っ越しを伴う人事異動のこと。
○○もち=よもぎもち。
明太子との違いは唐辛子の有無？
⇔くだり。
ピンク、白、○○○の三色団子。

卒業式、○○○メートとも�
今日でお別れ…。
春が旬なのは、�
アスパラガスやサヤエンドウなど。
○○○を離れて田舎に移住しました。
相手になる者がいないほど強いこと。
「余暇」は何と読むでしょう？
タンポポは○○科の植物です。

1
2
3
4
5
7
9
11
14

16

17

19
21
23
25

スカイブルーが美しい、�
３月の誕生石です。
逃げも○○○もしません！
音読みではない、漢字の読み方です。
卒業式に第２○○○をあげたり�
もらったり…。
外湯めぐりが楽しめる、�
兵庫県の温泉地。
田や畑のこと。○○仕事。

クチ○○、マス○○。
地表の約３割を占めています。
水玉模様のこと。
カクテルのベースの一つ。
「細魚」と書く、春が旬の魚です。
ことわざ「旅の恥は○○○○」。
春の富山湾といえばホタル○○ですね。
与謝蕪村の○○○�
「菜の花や月は東に日は西に」。

1

6
7
8

10

12

13
15
18
20
22
24
26
27

解答欄 A B C D E

『中建国保だより』は当組合ホームページに掲載されています。�
応募された方は、ホームページ上に「所属支部（出張所）名」「氏名」�
等が掲載されることに同意したものとさせていただきます。

クロスワードパズルや他の募集要項にご応募いただいた皆さま
の個人情報は、本紙への掲載、プレゼント・記念品の抽選、発送
のためにのみ使用し、当組合が厳格に管理して、第三者への提供
は行いません。

応募の際には
記号番号の
記入を

忘れないでね！

　　　抽選で40名の方に

中建国保だより　令和４年３月１日発行　第三種郵便物認可
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結
婚
当
初
は
…

結
婚
当
初
、
妻
は
美
容
師
だ
っ
た
の
で
、

働
き
な
が
ら
家
の
事
や
子
育
て
を
す
る
の
は

と
て
も
大
変
だ
っ
た
と
思
い
ま
す
。そ
の
あ

た
り
は
本
当
に
頭
が
上
が
り
ま
せ
ん
。私
が

家
で
協
力
で
き
た
事
は
子
ど
も
の
遊
び
相

手
お
よ
び
風
呂
係
、ピ
ン
チ
ヒ
ッ
タ
ー
的
に

家
事
を
や
る
程
度
で
、申
し
訳
な
さ
込
み
で

「
イ
ク
メ
ン
」と
は
言
い
難
い
働
き
だ
っ
た

と
自
己
評
価
し
て
い
ま
す
。お
ま
け
に
サ
ッ

カ
ー
や
フ
ッ
ト
サ
ル
に
自
由
に
打
ち
込
ま

せ
て
も
ら
っ
て
い
た
の
で
尚
更
の
事
で
す
。

日
々
成
長
す
る
子
ど
も
を
見
て

家
族
で
の
旅
行
や
レ
ジ
ャ
ー
は
も
ち
ろ
ん

で
す
が
、子
ど
も
が
大
き
く
な
る
に
つ
れ
て

私
た
ち
夫
婦
の
新
し
い
楽
し
み
は
、運
動
部

で
頑
張
っ
て
い
る
娘
た
ち
の
姿
を
見
に
行
く

事
に
な
り
ま
し
た
。今
は
コ
ロ
ナ
禍
の
た
め
、

な
か
な
か
そ
の
よ
う
な
機
会
が
な
く
残
念
に

思
っ
て
い
ま
す
。
そ
れ
で
も
、
妻
と
一
緒
に

娘
た
ち
を
支
え
て
日
々
成
長
し
て
い
く
姿
を

目
に
す
る
事
に
は
、と
て
も
喜
び
を
感
じ
て

い
ま
す
し
、仕
事
に
対
す
る
意
欲
も
よ
り
高

ま
り
ま
す
。
そ
ん
な
娘
た
ち
と
は
、
テ
ー
マ

パ
ー
ク
の
絶
叫
マ
シ
ン
を
一
緒
に
楽
し
む
機

会
を
あ
と
数
回
は
持
ち
た
い
で
す
ね
。私
の

年
齢
的
に
そ
う
い
っ
た
も
の
は
近
い
将
来
、

苦
手
に
な
り
そ
う
な
気
が
し
ま
す
の
で
。

…
必
死
に
娘
と
関
わ
ろ
う
と
す
る
オ
ヤ

ジ
が
出
て
し
ま
い
ま
し
た（
笑
）

こ
れ
か
ら
も

そ
ん
な
喜
び
や
楽
し
み
を
与
え
て
く
れ

る
家
族
、一
緒
に
笑
っ
て
過
ご
せ
る
家
族
に

は
い
つ
も
感
謝
し
て
い
ま
す
。特
に
新
婚
の

時
か
ら
自
分
の
好
き
な
事
を
変
わ
ら
ず
や

ら
せ
て
く
れ
る
妻
に
は
感
謝
し
か
あ
り
ま
せ

ん
。子
ど
も
に
手
が
か
か
ら
な
く
な
っ
た
ら
、

観
光
を
兼
ね
て
の
ん
び
り
と
二
人
で
温
泉

に
行
っ
て
、美
味
し
い
も
の
を
食
べ
た
り
し

て
楽
し
む
よ
う
な
旅
行
を
し
た
い
と
思
っ
て

い
ま
す
。

い
い
家
族
で
い
て
く
れ
て
あ
り
が
と
う
、

こ
れ
か
ら
も
よ
ろ
し
く
！

【
文
：
本
人
／
協
力
：
坂
本 

忍 

通
信
員
】

一
緒
に
笑
っ
て
過
ご
せ
る
家
族
へ

２
人
の
娘
で
す
。
妻
は
販

売
の
パ
ー
ト
を
し
て
い
ま

す
の
で
、
私
の
仕
事
の
手

伝
い
を
お
願
い
す
る
事
は

ほ
と
ん
ど
あ
り
ま
せ
ん
。

パ
ー
ト
の
仕
事
を
終
え
た

後
に
家
の
事
を
や
っ
て
も

ら
っ
て
い
ま
す
。
長
女
は

一
人
暮
ら
し
を
し
な
が
ら

東
京
の
大
学
へ
通
っ
て
い

て
、
次
女
は
地
元
の
高
校

へ
通
っ
て
い
ま
す
。

自
分
と
家
族
に
つ
い
て

新
年
を
迎
え
て
私
た
ち
夫
婦
は
結
婚
22

年
目
に
な
り
ま
す
が
、こ
こ
で
改
め
て
家
族

へ
の
感
謝
の
言
葉
を
表
現
す
る
の
は
、か
な

り
照
れ
く
さ
い
で
す
ね
。自
分
の
事
も
少
し

紹
介
し
な
が
ら
簡
単
に
書
か
せ
て
い
た
だ
き

ま
す
の
で
、よ
ろ
し
く
お
願
い
い
た
し
ま
す
。

私
は
新
潟
市
に
住
ん
で
お
り
、仕
事
は
主

に
木
造
建
築
の
工
事
に
携
わ
る
建
築
板
金

を
自
営
業
で
営
ん
で
い
ま
す
。家
族
は
妻
と

（写真）●

家族への
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新 潟 県 支 部
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と
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