
桜の背景に広がるのは、愛媛特産の
「はだか麦」です。収穫後、麦味噌と
なって私たちの食卓を彩ります。

令和７年度の
事業計画と
保険料について

［ INFORMATION ］

・ �資格確認書または資格情報の 
お知らせの交付を受けましょう

・ �令和６年能登半島地震により 
被災された方の一部負担金等 
の支払い免除措置の再延長に 
ついて

愛媛県は「はだか麦」の生産量日本
一で、国内生産量の約４割を占めて
います。「はだか麦」は大麦の一種で、 
脱穀すると簡単に粒を包む皮が取れる
ことからこの名前がついたと言われて 
います。麦味噌のほか、麦茶や焼酎など 
に加工されます。

表紙写真

「はだか麦畑と桜」
愛媛県西

さい

条
じょう

市
し

［写真提供］

愛媛県支部：日
ひ

野
の

 哲
て つ

男
お

 さん
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ちゅうけんだより

【 

現
在
の
財
政
状
況 

】

令
和
６
年
度
は
被
保
険
者
数
の
減
少
が
続

き
、予
算
人
数
を
下
回
る
見
込
み
と
な
り
ま
し

た
。そ
の
た
め
保
険
料
が
歳
入
減
と
な
り
、歳

入
は
予
算
額
を
下
回
る
も
の
の
、歳
出
は
医
療

費
の
伸
び
に
落
ち
着
き
が
見
ら
れ
、予
算
内
に

収
ま
る
見
込
み
で
す
。歳
入
か
ら
歳
出
を
差
し

引
い
た
剰
余
金
の
見
込
み
は
37
億
６
１
０
０
万

円
と
な
り
、単
年
度
収
支
は
５
年
度
に
続
き
黒

字
と
な
る
見
通
し
で
す
。歳
出
の
大
部
分
を
占

め
る
医
療
費
は
、１
人
あ
た
り
月
額
が
予
算
額

を
５
４
９
円
下
回
る
１
万
３
２
５
８
円
と
な
り

ま
す
。被
保
険
者
の
減
少
に
よ
り
、医
療
費
の

総
額
は
減
少
と
な
り
ま
す
が
、医
療
の
高
度
化

に
よ
り
受
診
１
回
あ
た
り
の
医
療
費
は
増
加
傾

向
と
な
っ
て
い
ま
す
。

予
算
総
額
は
歳
入
歳
出
と
も

９
２
４
億
９
８
３
９
万
円
で
、前
年
度
の

当
初
予
算
比
1
・
0
％
の
減
と
な
り
ま
し
た
。

令
和
７
年
度
の
事
業
計
画
と

保
険
料
に
つ
い
て

財政状況
の

特徴点

令
和
６
年
度
の
剰
余
金
見
込
額
は
、７
年
度

へ
全
額
繰
り
越
し
ま
す
。ま
た
、
４
年
度
に
大

幅
な
歳
入
不
足
と
な
り
法
定
積
立
金
を
取
り
崩

し
て
一
般
会
計
へ
繰
り
入
れ
を
行
っ
た
た
め
、

積
立
金
の
法
定
必
要
額
へ
の
回
復
に
向
け
て
７

年
度
も
引
き
続
き
積
み
増
し
を
行
い
ま
す
。

国
か
ら
の
補
助
金
は
令
和
４
年
度
に
行
わ

れ
た
所
得
調
査
の
結
果
に
よ
り
減
少
し
て
い

ま
す
。ま
た
、今
後
も
医
療
費
は
一
定
程
度
高

い
水
準
で
推
移
す
る
と
想
定
さ
れ
ま
す
。
医

療
の
高
度
化
や
高
額
薬
剤
等
の
影
響
を
踏
ま

え
た
上
で
、単
年
度
収
支
の
黒
字
化
、安
定
し

た
財
政
基
盤
の
確
立
を
目
指
し
、
令
和
７
年

度
の
予
算
を
組
み
ま
し
た
。
法
定
積
立
金
に

つ
い
て
は
令
和
９
年
度
末
ま
で
に
保
有
率
を

１
２
０
％
ま
で
回
復
さ
せ
る
こ
と
を
目
指
し

て
い
ま
す
。

【 

歳 

入 

】

●	�

国
か
ら
の
補
助
金
は
、
令
和
４
年
度
に
行

わ
れ
た
所
得
調
査
の
影
響
を
厳
し
く
勘
案

し
、
１
世
帯
あ
た
り
月
額
で
６
年
度
よ
り

２
８
８
円
の
減
を
見
込
み
ま
し
た
。

●	�

医
療
分
保
険
料
は
据
え
置
き
に
す
る
と
歳

入
不
足
と
な
る
こ
と
か
ら
、
法
人
第
１
種
・

第
１
種
組
合
員
を
５
０
０
円
、第
２
種
組
合

員
を
４
０
０
円
、
法
人
第
３
種
・
第
３
種
組

合
員
を
３
０
０
円
そ
れ
ぞ
れ
引
き
上
げ
ま

す
。
第
４
種
・
第
５
種
・
第
６
種
組
合
員
に

つ
い
て
は
据
え
置
き
と
し
ま
す
。
ま
た
、
家

族
被
保
険
者
も
す
べ
て
の
区
分
で
据
え
置

き
と
し
ま
す
。

●	�

後
期
分
保
険
料
に
つ
い
て
は
、被
保
険
者
数

の
減
少
に
よ
り
支
援
金
の
納
付
額
を
確
保

す
る
こ
と
が
難
し
く
な
る
た
め
、
す
べ
て
の

組
合
員
を
１
０
０
円
引
き
上
げ
と
し
ま
す
。

一
方
で
家
族
被
保
険
者
に
つ
い
て
は
据
え

置
き
と
し
ま
す
。

●	�

介
護
分
保
険
料
に
つ
い
て
は
、保
険
料
の
改

定
を
行
う
こ
と
な
く
納
付
額
が
確
保
で
き
る

見
込
み
と
な
り
、す
べ
て
の
組
合
員
と
家
族

被
保
険
者
に
つ
い
て
据
え
置
き
と
し
ま
す
。
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一部変更一部変更

病
院
で
資
格
確
認
書
ま
た
は
マ
イ
ナ
保

険
証
を
提
示
し
、
窓
口
で
一
部
負
担
金
を

支
払
う
と
保
険
診
療
が
受
け
ら
れ
ま
す

（
療
養
給
付
費
）。残
り
は
中
建
国
保
が
病

院
へ
支
払
い
ま
す
。

●	�

他
に
療
養
費
、
高
額
療
養
費
、
出
産
育

児
一
時
金
、
葬
祭
費
、
移
送
費
、
出
産

手
当
金
、償
還
金
な
ど

高
額
療
養
費
制
度
の
見
直
し
に
よ
り
、

令
和
７
年
８
月
よ
り
一
部
負
担
金
が
変
更

と
な
り
ま
す
。

●	�「
集
団
健
診
」の
実
施
、胸
部
レ
ン
ト
ゲ

ン
の
再
読
影
の
推
進
、
節
目
年
齢
の
人

間
ド
ッ
ク
へ
の
補
助

健
診
に
対
す
る
費
用
負
担
額
を
最
大
で

１
２
０
０
０
円
補
助
し
ま
す
。

●	�

保
養
施
設
利
用
者
及
び
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
な
ど

●	�

災
害
に
あ
っ
た
と
き
、組
合
員・

家
族
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
の
免
除

●	�
出
生
の
記
念
品
プ
レ
ゼ
ン
ト
、

介
護
支
援
住
宅
改
修
へ
の
補

助
、
健
康
家
庭
の
表
彰
、
電
話

健
康
相
談
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

１世帯あたり
月額で見た
令和７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７年度中建国保の便利帳」をあわせてご覧ください。

●	�

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
防
止
対
策

●	�「
医
療
費
の
お
知
ら
せ
」及
び

「
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
付

●	�

柔
道
整
復
施
術
内
容
の
照
会
、

多
受
診
ア
プ
ロ
ー
チ
事
業
な
ど

【 
歳 

出 

】

●	�
療
養
給
付
費
は
、
国
が
示
す
方
式
で
算
定

し
た
医
療
費
の
見
込
額
に
５
％
上
乗
せ

し
、
４
１
８
億
７
０
０
万
円
と
見
込
み
ま

し
た
。
１
人
あ
た
り
月
額
の
予
算
額
は
６

年
度
決
算
見
込
額
を
５
６
７
円
上
回
る

１
万
３
８
２
５
円
と
し
ま
し
た
。予
算
人
数

の
減
少
に
伴
い
、
６
年
度
予
算
と
比
較
し

17
億
６
８
０
０
万
円
減
と
な
り
ま
し
た
。

●	�

前
期
高
齢
者
納
付
金
等（
65
〜
74
歳
の
加

入
率
に
応
じ
て
負
担
）は
、前
年
度
と
比
較

し
て
前
期
高
齢
者
数
が
減
少
し
、
全
被
保

険
者
に
占
め
る
割
合
が
低
下
す
る
見
込
み

と
な
っ
た
こ
と
や
、５
年
度
精
算
分
の
納
付

が
加
わ
っ
た
こ
と
に
よ
り
１
世
帯
あ
た
り

月
額
で
２
４
１
円
の
増
と
な
り
ま
し
た
。ま

た
、後
期
高
齢
者
支
援
金
等
は
１
１
８
円
の

減
、介
護
納
付
金
は
１
７
３
円
の
減
と
な
り

ま
し
た
。

●	�

総
務
費
で
は
、令
和
８
年
度
よ
り
納
付
が
開

始
と
な
る
子
ど
も
・
子
育
て
支
援
金
等
、
国

の
制
度
改
正
に
伴
う
シ
ス
テ
ム
改
修
費
を

計
上
し
て
い
ま
す
。

その他の収入
4,290円
（9.4％）

国庫支出金　
 17,315円　
  （38.3％）

国民健康
保険料

23,668円
（52.3％）　

前期納付金・
共同事業
流行初期
医療確保拠出金
3,810円（8.4％）

組合会費・総務費
2,702円（6.0％）

保健事業費・積立金
諸支出金・予備費
4,586円（10.1％）

保険給付費
34,175円

（75.5％）　

歳 入
45,273円

歳 出
45,273円
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令和７年度  後期高齢者支援金分保険料月額表

令和７年度  介護保険料月額表

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 24,900円 23,400円 19,700円 16,300円 15,800円

11,800円 9,300円 6,800円

千葉県／愛知県 26,300円 24,800円 21,100円 17,700円 17,200円
茨城県／大分県 26,500円 25,000円 21,300円 17,900円 17,400円
静岡県／和歌山県 26,700円 25,200円 21,500円 18,100円 17,600円
高知県 26,900円 25,400円 21,700円 18,300円 17,800円
石川県／山口県／徳島県／
愛媛県／福岡県 27,100円 25,600円 21,900円 18,500円 18,000円

青森県／岩手県／秋田県／
群馬県／東京都／鳥取県／
鹿児島県

27,300円 25,800円 22,100円 18,700円 18,200円

福島県／栃木県／福井県／
山梨県／島根県／熊本県／
宮崎県

27,500円 26,000円 22,300円 18,900円 18,400円

滋賀県／奈良県 27,700円 26,200円 22,500円 19,100円 18,600円

40歳以上
65歳未満の

組合員
及び家族

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

4,900円 4,800円 4,200円 3,700円 3,600円 2,800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ています。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
6,700円 6,400円 5,500円 4,900円 4,700円 3,200円 3,000円 2,900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 2,200円 3,000円 3,700円 3,100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。家族の年齢区分は、資格取得時または毎年４月１日における�
満年齢によって決まります。誕生日を迎えても次の年度になるまで区分の変更はありません。

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 1,400円 1,900円 2,100円 1,900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。
家族の年齢区分は、資格取得時または毎年４月１日における満年齢によって決まります。誕生日を迎えても次の年度になるまで区分の変更は�
ありません。

令和７年度  医療保険料月額表
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被保険者の皆様に、大切なお知らせです

健診講座！看護師の卵
ののりみ

資
格
確
認
書 

ま
た
は
資
格
情
報
の 

お
知
ら
せ
の
交
付
を 

受
け
ま
し
ょ
う

３
月
中
旬
よ
り
支
部
・
出
張
所
で「
保

険
証
更
新
会
」に
代
え
て「
※
中
建
国
保
の

学
習
会
」を
開
催
し
、
４
月
以
降
、
病
院

等
を
受
診
す
る
と
き
に
使
用
す
る
資
格
確

認
書
ま
た
は
資
格
情
報
の
お
知
ら
せ
を
交

付
し
ま
す
。必
ず
い
ず
れ
か
の
交
付
を
受

け
て
く
だ
さ
い（
６
～
７
ペ
ー
ジ
参
照
）。

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
。

※�

名
称
は
支
部
・
出
張
所
で
異
な
る
場
合
が

あ
り
ま
す
。

令
和
６
年 

能
登
半
島
地
震
に
よ
り 

被
災
さ
れ
た
方
の 

一
部
負
担
金
等
の 

支
払
い
免
除
措
置
の 

再
延
長
に
つ
い
て

中
建
国
保
で
は
令
和
６
年
能
登
半
島
地
震
に
よ
り
被
災

さ
れ
た
方
の
一
部
負
担
金
等
の
支
払
い
免
除
を
行
っ
て
き

ま
し
た
が
、被
災
者
の
実
情
を
ふ
ま
え
、免
除
期
間
を
令
和

７
年
６
月
末
日
ま
で
延
長
す
る
こ
と
と
し
ま
し
た
。な
お
、

一
部
負
担
金
の
免
除
を
受
け
る
た
め
に
は
、保
険
証（
資
格

確
認
書
・
マ
イ
ナ
保
険
証
）の
他
に
、中
建
国
保
が
交
付
す

る
一
部
負
担
金
免
除
証
明
書
が
必
要
と
な
り
ま
す
。

※�

一
部
負
担
金
と
は
、
病
院
等
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
。

入
院
時
の
食
事
代
が 

変
更
と
な
り
ま
す

被
保
険
者
の
皆
さ
ん
が
入
院
し
た
と
き
に
か
か
る
食
事
の

費
用
に
つ
い
て
、
法
律
の
改
正
に
よ
り
令
和
７
年
４
月
１
日

か
ら
金
額
が
変
更
と
な
り
ま
す
。
詳
し
く
は
中
建
国
保
ホ
ー

ム
ペ
ー
ジ
を
ご
覧
く
だ
さ
い
。

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
１

度
以
上
実
施
す
る
こ
と
と
さ
れ
て
お
り
、
令
和
７

年
度
の
実
施
を
予
定
し
て
い
ま
す
。
中
建
国
保
に

加
入
す
る
皆
さ
ん
の
所
得
を
調
査
す
る
こ
と
で
、

中
建
国
保
の
運
営
に
欠
か
せ
な
い
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
る
情
報
連
携
を
利
用
し
て
所
得
情
報

を
取
得
し
、
国
へ
報
告
し
ま
す
。
確
定
申
告
の
必

要
が
あ
る
方
は
、
３
月
15
日
ま
で
に
必
ず
申
告
を

行
っ
て
い
た
だ
く
よ
う
お
願
い
い
た
し
ま
す
。

な
お
、
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
。
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資格確認書高齢受給者証

皆
さ
ん
の
お
手
元
に
あ
る
保
険

証
・
資
格
確
認
書
・
資
格
情
報
の
お

知
ら
せ
は
※
令
和
７
年
３
月
31
日
に

有
効
期
限
を
迎
え
ま
す
。令
和
７
年

度
以
降
は
新
た
な
保
険
証
の
交
付

を
行
わ
ず
、マ
イ
ナ
保
険
証
の
保
有

状
況
に
応
じ
て
資
格
確
認
書
ま
た

は
資
格
情
報
の
お
知
ら
せ
の
い
ず

れ
か
を
交
付
し
ま
す
。必
ず
交
付
を

受
け
、記
載
内
容
等
を
ご
確
認
く
だ

さ
い
。

ま
た
、有
効
期
限
を
経
過
し
た
保

険
証
等
は
ご
自
身
で
破
棄
す
る
こ

と
も
可
能
で
す
が
、個
人
情
報
に
は

十
分
に
ご
注
意
く
だ
さ
い
。

※�

75
歳
に
な
る
方
と
、
組
合
員
が
75
歳
に

な
る
と
き
の
家
族
の
方
を
除
く

中
建
国
保
で
は
国
か
ら
提
供
さ
れ
た

デ
ー
タ
に
よ
り
、皆
さ
ん
が
マ
イ
ナ
保
険
証
を

お
持
ち
か
ど
う
か
確
認
し
て
い
ま
す

令
和
７
年
度
の「
資
格
確
認
書
」ま
た
は

「
資
格
情
報
の
お
知
ら
せ
」を
交
付
し
ま
す
！

中建国保は
国から提供されたデータにより、
皆さんがマイナ保険証をお持ちか 

どうか確認して交付します。
ご自身がマイナ保険証を持っているか 

わからなくても大丈夫です。

資格確認書があれば、
マイナンバー

カードがなくても
安心ですね！

お
手
元
の
高
齢
受
給
者
証
は
引
き

続
き
有
効
期
限
ま
で（
最
長
で
令
和

７
年
７
月
31
日
ま
で
）使
用
し
て

く
だ
さ
い
。８
月
に
は
新
し
い
高
齢

受
給
者
証
を
交
付
し
ま
す
。

中建国保担当者

（イメージ）

１
、マ
イ
ナ
保
険
証
を
持
っ
て
い
な
い
方

マ
イ
ナ
保
険
証
を
持
っ
て
い
な
い
方
に
は
資
格
確

認
書
を
交
付
し
ま
す
。こ
れ
ま
で
の
保
険
証
と
同
様
に

病
院
等
の
窓
口
で
提
示
し
て
く
だ
さ
い
。

〈　70
歳
以
上
の
方
〉

資
格
確
認
書
と
高
齢
受
給
者
証
を
、病
院

等
の
窓
口
で
提
示
し
て
く
だ
さ
い
。

資格確認書

個人情報保護シール

●●●●●●●
●●●●●
●●●●●●●●●●
●●●●●●●
●●●●●●●●●●

●●●●●●●●●●
●●●●●●●●
●●●●●●●●
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台
紙
か
ら
カ
ー
ド
部
分
を

剥
が
し
て
携
行
で
き
ま
す
。

病
院
等
で
は
マ
イ
ナ
保
険
証
に
よ
り
一
部

負
担
割
合
等
の
確
認
を
行
い
ま
す
が
、念
の

た
め
資
格
情
報
の
お
知
ら
せ
を
携
行
し
て

く
だ
さ
い
。

【
マ
イ
ナ
ン
バ
ー
カ
ー
ド
に
つ
い
て
】

マ
イ
ナ
ン
バ
ー
カ
ー
ド
に
は
、カ
ー
ド
本
体
の
有
効
期
限
や
、電
子
証
明

書
の
有
効
期
限
が
あ
り
ま
す
。有
効
期
限
を
過
ぎ
る
と
マ
イ
ナ
保
険
証
と
し

て
使
用
す
る
こ
と
が
で
き
な
く
な
る
た
め
、引
き
続
き
使
用
予
定
の
方
は
期

限
内
に
更
新
の
手
続
き
が
必
要
で
す
。詳
し
く
は
マ
イ
ナ
ン
バ
ー
カ
ー
ド
総

合
サ
イ
ト
を
ご
確
認
く
だ
さ
い
。

【
マ
イ
ナ
保
険
証
の
利
用
を
解
除
し
た
い
と
き
】

マ
イ
ナ
保
険
証
の
利
用
登
録
を
し
て
い
る
方
で
登
録
を
解
除
し
た
い
場

合
は
、
中
建
国
保
へ
申
請
し
て
く
だ
さ
い
。
申
請
書
は
支
部
・
出
張
所
の
窓

口
に
あ
る
ほ
か
、
中
建
国
保
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
の「
届
出
書
・
申
請
書
ダ
ウ
ン

ロ
ー
ド
」か
ら
も
ダ
ウ
ン
ロ
ー
ド
で
き
ま
す
。
申
請
を
受
け
付
け
た
後
に
、

資
格
確
認
書
を
交
付
し
ま
す
。70
歳
以
上
の
方
に
は
高
齢
受
給
者
証
も
あ
わ

せ
て
交
付
し
ま
す
。詳
し
く
は
支
部
・
出
張
所
へ
お
問
い
合
わ
せ
く
だ
さ
い
。

【
各
種
届
出
に
つ
い
て
】

●�

マ
イ
ナ
保
険
証
を
お
持
ち
の
方
も
、氏
名
や
住
所
が
変
わ
ら
れ
た
と
き
は

必
ず
中
建
国
保
へ
届
け
出
て
く
だ
さ
い
。マ
イ
ナ
ン
バ
ー
カ
ー
ド
の
券
面

の
情
報
が
変
更
さ
れ
て
も
、中
建
国
保
で
登
録
し
て
い
る
氏
名
や
住
所
は

変
更
さ
れ
ま
せ
ん
。

●�

家
族
が
中
建
国
保
に
加
入
す
る
と
き
は
、届
出
書
へ
の
マ
イ
ナ
ン
バ
ー
の

記
入
に
引
き
続
き
ご
協
力
を
お
願
い
し
ま
す
。

〈　70
歳
以
上
の
方
〉

新
た
な
高
齢
受
給
者
証
の
交
付
は
行
い
ま
せ
ん
の

で
、
病
院
等
の
窓
口
で
は
マ
イ
ナ
保
険
証
を
提
示
し

て
く
だ
さ
い
。資
格
情
報
の
お
知
ら
せ
に
は「
負
担
割

合
」と「
発
効
期
日
」が
記
載
さ
れ
ま
す
。

な
お
、
今
回
交
付
す
る
資
格
情
報
の
お
知
ら
せ
の

有
効
期
限
は
、※
令
和
７
年
７
月
31
日
で
す
。
８
月

１
日
以
降
に
は
前
年
の
所
得
に
よ
り
新
た
に
一
部
負

担
割
合
を
判
定
し
、
改
め
て
資
格
情
報
の
お
知
ら
せ

（
※
令
和
８
年
３
月
31
日
ま
で
有
効
）を
交
付
し
ま
す
。

※�

75
歳
に
な
る
方
と
、
組
合
員
が
75
歳
に
な
る
と
き
の
家
族
の

方
を
除
く

２
、マ
イ
ナ
保
険
証
を
持
っ
て
い
る
方

マ
イ
ナ
保
険
証
を
持
っ
て
い
る
方
に

は
資
格
情
報
の
お
知
ら
せ
を
交
付
し
ま

す
が
、
病
院
等
で
は
マ
イ
ナ
保
険
証
を

提
示
し
て
く
だ
さ
い
。
資
格
情
報
の
お

知
ら
せ
は
カ
ー
ド
リ
ー
ダ
ー
に
不
具
合

が
あ
っ
た
場
合
等
に
使
用
し
ま
す
。
な

お
、
資
格
情
報
の
お
知
ら
せ
の
み
で
は

受
診
で
き
ま
せ
ん
。

資格情報の
お知らせ

資格情報の
お知らせ
（A4型）

資格情報の
お知らせ
（A4型）

（イメージ）
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（写真）�①ゆうやくんと盛治さん�
②まゆちゃんの百日祝いの記念撮影

さ
れ
た「
安あ

積さ
か
疎そ

水す
い
」が
挙
げ
ら
れ
ま
す
。

も
と
も
と
水
利
が
悪
か
っ
た
こ
の
安
積
野

の
地（
現
：
郡
山
市
）へ
、
国
内
４
番
目
の

大
き
さ
で
あ
る
猪い

苗な
わ

代し
ろ

湖こ

か
ら
水
を
引
く

大
事
業
の「
国
営
安
積
開
拓
」が
進
め
ら
れ

ま
し
た
。
延
べ
85
万
人
の
人
々
が
携
わ
り
、

月
日
に
し
て
３
年
を
費
や
し
た
結
果
、水
利

が
拓
け
た
安
積
野
は
豊
か
な
地
に
生
ま
れ

変
わ
り
、
今
日
の
郡
山
の
発
展
に
繋
が
り

ま
し
た
。多
く
の
先
人
た
ち
の
開
拓
者
精
神

（
フ
ロ
ン
テ
ィ
ア
ス
ピ
リ
ッ
ト
）に
よ
っ
て
、

私
も
こ
の
地
で
大
工
業
を
営
む
こ
と
が
で

き
て
い
ま
す
。

か
わ
い
い
孫
た
ち
の

将
来
に
向
け
て

さ
て
、そ
ん
な
私
に
も
可
愛
ら
し
い
２
人

の
孫
が
い
ま
す
。２
歳
に
な
っ
た
お
兄
ち
ゃ

ん
の「
ゆ
う
や
」と
、
生
ま
れ
た
ば
か
り
の

女
の
子
の「
ま
ゆ
」で
す
。
息
子
夫
婦
は
千

葉
県
に
住
ん
で
お
り
、
孫
を
連
れ
て
よ
く

遊
び
に
来
て
く
れ
ま
す
。夏
に
は
庭
へ
プ
ー

じ
い
ち
ゃ
ん
は
か
っ
こ
い
い
大
工
さ
ん
！！

拓
か
れ
た
土
地
、郡
山

福
島
県
支
部
郡こ

お
り

山や
ま

出
張
所
所
属
の
鈴
木

盛
治
と
申
し
ま
す
。現
在
67
歳
で
、職
種
は

建
築
大
工
、
在
住
す
る
福
島
県
郡
山
市
で

工
務
店
を
経
営
し
て
い
ま
す
。

郡
山
市
は
福
島
県
の
ほ
ぼ
中
央
に
位
置

し
、
首
都
圏
か
ら
の
ア
ク
セ
ス
も
良
く
、経

済
・
流
通
の
要
所
と
し
て
発
展
し
て
い
ま

す
。発
展
の
歴
史
の
一
つ
に
、戊
辰
戦
争
後

の
東
北
地
方
開
発
の
先
駆
け
と
し
て
実
施

ル
を
出
し
て
元
気
に
遊
び
、
秋
に
は
妻
の

実
家
で
あ
る
福
島
県
石
川
郡
石
川
町
を
訪

れ
、サ
ツ
マ
イ
モ
掘
り
を
体
験
し
て
も
ら
い

ま
し
た
。こ
れ
か
ら
た
く
さ
ん
の
景
色
を
見

て
、多
く
の
体
験
を
味
わ
い
、様
々
な
人
と

接
し
て
い
く
こ
と
で
し
ょ
う
。

孫
の
成
長
は
早
い
も
の
で
す
。顔
を
合
わ

せ
る
度
に「
ま
た
大
き
く
な
っ
た
な
」と
感

心
し
、こ
の
子
た
ち
が
立
派
な
大
人
と
な
っ

て
育
っ
て
い
く
こ
と
を
切
に
願
う
ば
か
り
で

す
。
そ
し
て
、
そ
の
未
来
を
築
き
、
環
境
を

整
え
る
の
は
私
た
ち
大
人
の
責
務
で
す
。こ

れ
か
ら
の
若
い
世
代
が
働
き
や
す
く
、魅
力

を
感
じ
、胸
を
張
っ
て「
建
設
職
人
は
格
好

良
い
ん
だ
」と
言
え
る
産
業
と
す
る
た
め
に
、

私
た
ち
は
歩
み
を
止
め
て
は
な
り
ま
せ
ん
。

い
つ
か「
じ
い
ち
ゃ
ん
は
か
っ
こ
い
い
大

工
さ
ん
だ
っ
た
」と
孫
た
ち
に
言
っ
て
も
ら

え
る
よ
う
に
、こ
れ
か
ら
も
毎
日
の
仕
事
に

励
み
、全
国
の
仲
間
と
と
も
に
建
設
業
の
発

展
を
目
指
す
フ
ロ
ン
テ
ィ
ア
ス
ピ
リ
ッ
ト

を
持
ち
続
け
て
い
き
た
い
と
思
い
ま
す
。

�

【
文
：
本
人
／
協
力
：
渡
辺 

大 

通
信
員
】

福 島 県 支 部 鈴
す ず

木
き

 盛
せ い

治
じ

さん

ゆうやくん   まゆちゃん

わが家の
王子さまお姫さま

❶

❷
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中
建
国
保
の

あなたのあなたの
アルコール摂取量アルコール摂取量
はどのくらい？はどのくらい？

アルコールアルコール
による体へのによる体への

影響影響

本部保健師 青柳 亜希子

３月に入り、送別会やお花見等でお酒を飲む機会が増えてきますね。皆さん 
はお酒と上手に付き合っていますか？お酒に含まれるアルコールは、リラックス 
効果や円滑なコミュニケーションを図ることにつながります。しかしその 
一方で、気がつかないうちに体への負担が大きくなっているかもしれません。

今回は、アルコールと体の関係や、お酒を飲むときの工夫についてお伝え
します。

お酒お酒との付き合い方との付き合い方

男性は■■の箇所、
女性は■■と■■の箇所で

生活習慣病のリスクが
高くなります。

普段飲んでいるお酒で、１日あたりどのくらいのアルコールを摂取して
いるかを計算してみましょう。

１日あたりの純アルコール量が男性40g以上、女性20g以上になると、
肥満や高血圧、糖尿病、脂質異常症、肝機能障害等、生活習慣病のリスクが
高くなります。皆さんは下の表のどちらに当てはまりますか？

令和元年度から５年度の中建国保の特定健診（40歳以上が対象）受診者
において、アルコールによる生活習慣病のリスクが高い人は、男女ともに

年々増加傾向にあります。アルコールによる体への影響は個人差がありますが、生活習慣病のリスク 
が高くなる純アルコール量よりも少ない飲酒量を心掛けることで、病気を発症する可能性を減らす 
ことができます。

アルコールによって影響 
されやすい項目は「血圧」「血糖」 

「中性脂肪」「肝機能」「尿酸」
等です。自覚症状はなくても
検査の結果に変化が表れて 
いることがあります。その場合 
は、普段の飲酒の頻度や量と
の関係がないかを振り返り、
飲み方の見直しをすることも
大切です。

例）�アルコール度数が５%の缶ビールを500㎖飲んでいる場合 
500（㎖）×[ ５（%）÷100]×0.8=20（g）

アルコールと生活習慣病リスク

飲酒頻度
１日あたりの純アルコール摂取量

20g未満 20～40g未満 40～60g未満 60～100g未満 100g以上
毎日

週５～６日
週３～４日
週１～２日
月１～３日

（引用）厚生労働省　e健康づくりネット「健康課題別ツール　アルコール（男性編）（女性編）」

お酒の量

（㎖）×[

アルコール度数

（%）÷100]×0.8=

純アルコール量

（g）
［� ］アルコール

の比重

令和元年度～５年度
中建国保被保険者の「毎日飲酒」している人の生活習慣病リスク状況

５年度４年度３年度２年度元年度

33.2％ 33.0％ 32.7％ 33.3％ 34.8％

58.3％
男性 女性

57.8％ 58.9％ 60.0％ 62.4％

※�特定健診問診票より、毎日飲酒かつ１日あたりの純アルコール摂取量が 
男性40g以上、女性20g以上に該当する人を集計。
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● １日の適量を守る
１日の飲酒量の目安は、以下のいずれか１つです。女性や65歳以上の方は、この半分量が目安です。

空腹を避け
食事（おつまみ）と
一緒に飲む

時間をかけて
ゆっくり飲む

水や無糖炭酸、
ノンアルコール飲料と

交互に飲む

強いお酒は水などで
割って飲む

アルコールの吸収をゆるやかにし、
お酒のペースも抑えることができます。

飲 み す ぎ の 防 止 や ア ル
コールによる脱水症状の
防止につながります。

アルコールがうすめられ、
体への負担も減らせます。

飲む時間を
決める

買い置きを
しないようにする

週に２日は
休肝日にする

寝る３時間程前に飲み終
えることで、アルコールの
分解による睡眠の妨げを
防止します。

飲酒が日課になることを
避ける環境づくりをして
みましょう。

２～３日に１回のペース
で休肝日をとると、肝臓 
や胃、腸の修復につながり
ます。

など …

お酒とお酒と
上手に付き合う上手に付き合う

方法方法

最後に最後に

自分なりの
目標を決めて、

楽しく、美味しく
お酒を飲み
ましょう。

お酒を飲むと、体内に入ったアルコールは、胃や小腸で吸収されたのち
血液内に溶け込んで全身をめぐり、最終的に肝臓へ運ばれて分解されます。
ただし、分解する力は年齢や体質などで異なります。体への負担を減らし 
ながらお酒を飲むために、適量を心掛けることや、血液内のアルコール 
濃度を急激に上げないこと等が大切です。

「酒は百薬の長」と言うように、これまでは適量のお酒は健康に問題がない
とされていましたが、最近の研究結果では少量の飲酒であっても、生活習慣病
のリスクを高める可能性があるということが明らかになっています。健康を 
維持するためにはお酒を飲まないことがベストだと思いますが、まずは適量 
範囲内の飲酒に抑えるように心掛けていきましょう。

日本酒（15度）
180㎖

ビール（５度）
500㎖

焼酎（25度）
110㎖

ワイン（12度）
200㎖

ウイスキー（43度）
ダブル60㎖

缶チューハイ（５度）
500㎖

● 飲み方の工夫をする

中建国保だより　令和７年３月１日発行　第三種郵便物認可
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ご
り
け
ん

今回は、読者から投稿�
いただいたレシピを、�
４人前にアレンジして�
ご紹介します。

じゃがいもがホクホク
して美味しかったです。
乾燥パセリをかけたらより
彩りがよくなりました。

じゃがいもに
バターの焦げ目が

ついており、味も濃厚で
美味しかったです。投稿者の

ペンネーム
みゆさん

なべに火を
かけてからふたをして、
そのままほかっておける

（放置できる）ので、その間に
他の料理を作れます。
メイン料理：サバのみそ煮

医療費の節約にご協力をお願いします！
セルフメディケーションを行いましょう
セルフメディケーションとは、「自分自身の健康に責任

を持ち、軽度な身体の不調は自分で手当てすること」です。
日頃から自分自身の体調に目を向け、原因が分かって

いる不調や一時的に軽減したい症状には市販薬を上手く
活用しましょう。

かかりつけの医師を持ちましょう
同じ病気で複数の医療機関を受診する
ことによる重複検査や投薬などにかかる
医療費を抑えることができます。今受け
ている治療に不安などがあるときには、医
師に伝えて話し合ってみましょう。

お薬手帳を活用しましょう
お薬手帳には、あなたに合う薬の種類や

量などの大切な情報が記載されています。
医療機関や薬局では必ずお薬手帳を出す
ようにしましょう。

ジェネリック医薬品を活用しましょう
ジェネリック医薬品（後発医薬品）は、先発医薬品と同
等の効能・効果を持つ医薬品で、先発医薬品よりも安く済
みます。医療機関や薬局ではジェネリック医薬品の利用
について相談に乗ってもらうことができます。

ごりけん
クッキング

じゃがいもと玉ねぎと
ベーコンのバター煮

材
料（
４
人
分
）

じゃがいも��小４個
玉ねぎ�����１個
バター�����40g
ベーコン����８枚
塩こしょう���少々

カロリー 約149kcal
塩分 約1.0g
※�カロリー、塩分は１人分です。

調理時間

約30分

つくり方

❶	�じゃがいもは乱切り、玉ねぎ�
はくし切り、ベーコンは１cm�
幅程度に切る。

❷	��なべに、じゃがいも→玉ねぎ�
→ベーコンの順に重ねて
入れ、その上に小さくした�
バターを散らして入れる。

❸	��塩こしょうをしてふたをし、
中火から弱火で12～15分
ほど蒸し焼きにする。

ご
り
け
ん

「みゆ」さん♪
素敵なレシピの
投稿、ありがとう
ございました！！

本部職員の
感想
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し
く
に
ぎ
や
か
で
し
た
が
、
主
人
と
２

人
き
り
の
生
活
が
始
ま
り
、最
初
は
気

ま
ず
い
や
ら
恥
ず
か
し
い
や
ら
！（
笑
）

日
頃
か
ら
優
し
い
主
人
で
す
が
、私
が

寂
し
く
な
い
よ
う
に
さ
ら
に
優
し
く
し

て
く
れ
て
幸
せ
な
生
活
で
す
💕

枝
迫 

邦
敏（
鹿
児
島
・
組
合
員
）

昨
年
は
、入
院
に
始
ま
り
入
院
で
幕

を
閉
じ
た
の
で
、今
年
は
皆
元
気
に
過

ご
し
た
い
で
す
。

羽
場
崎 

健
一（
愛
知
・
組
合
員
）

健
康
診
断
の
大
切
さ
を
実
感
さ
せ

て
い
た
だ
き
ま
し
た
。
身
体
が
資
本
の

仕
事
で
す
の
で
健
康
１
番
！

中
水 

麻
里
子（
山
口
・
家
族
）

去
年
の
秋
に
旅
行
で
泊
ま
っ
た
ホ

テ
ル
が
中
建
国
保
の
補
助
対
象
で
、補

助
金
の
支
給
が
あ
り
ま
し
た
。中
建
国

保
に
入
っ
て
い
て
よ
か
っ
た
と
思
い
ま

し
た
。石

井 

幸
恵（
千
葉
土
建
・
組
合
員
）

お
と
と
し
の
10
月
か
ら
、
フ
ィ
ン
ラ

ン
ド
発
祥
の「
モ
ル
ッ
ク
」と
い
う
、

木
の
棒
で
倒
し
た
ピ
ン
の
点
数
を
競

う
競
技
を
趣
味
と
し
て
家
族
で
始
め

ま
し
た
。11
月
の
大
会
に
娘
２
人
と
３

人
で
初
め
て
参
加
し
て
惜
し
く
も
予
選

敗
退
。
負
け
は
し
ま
し
た
が
、
と
て
も

と
て
も
楽
し
い
時
間
で
、
戦
う
と
い
う

久
々
の
感
覚
も
最
高
で
し
た
😊
次
は

ま
ず
予
選
突
破
！
チ
ャ
ン
ピ
オ
ン
が
も

ら
え
る
Ｔ
シ
ャ
ツ
を
Ｇ
Ｅ
Ｔ
す
べ
く
目

標
を
掲
げ
、楽
し
み
な
が
ら
頑
張
り
た

い
で
す
😊櫻

庭 

亜
希
子（
秋
田
・
家
族
）

３
月
生
ま
れ
の
私
に
と
っ
て
、春
は

１
つ
年
を
と
る
季
節
で
す
。生
き
て
い

る
証
と
し
て
嬉
し
く
も
あ
り
、
老
い
る

と
思
う
と
悲
し
く
も
な
り
、複
雑
な
気

持
ち
に
な
り
ま
す
。
で
も
、
ま
た
心
新

た
に
ス
タ
ー
ト
で
き
る
季
節
で
も
あ
り

ま
す
。

波
多
野 

光
代（
山
口
・
家
族
）

家
族
で
初
詣
の
折
に
撮
影
し
た
、萩

市
の
松
陰
神
社
に
設
置
さ
れ
た
巳
年

の
大
絵
馬
で
す
。吉
田
松
陰
と
門
下
生

が
描
か
れ
て
い
ま
す
。

大
原 

優（
愛
媛
・
家
族
）

初
め
て
の
出
産
を
控
え
、
家
族
、
親

戚
、
友
人
、
ご
近
所
の
方
々
ま
で
母
子

と
も
に
気
に
か
け
て
く
れ
て
、
赤
ち
ゃ

ん
の
誕
生
を
楽
し
み
に
し
て
く
れ
て
い

ま
す
。
人
の
温
か
さ
に
触
れ
、
人
と
の

繋
が
り
の
大
切
さ
を
感
じ
ま
す
。家
族

全
員
、健
康
第
一
に
過
ご
し
て
子
育
て

頑
張
り
ま
す
！

所
村 

真
砂
美（
福
岡
建
設
・
家
族
）

末
っ
子
が
大
学
を
卒
業
し
て
就
職

し
、７
ヵ
月
が
過
ぎ
ま
し
た
。今
ま
で
大

家
族
で
の
生
活
だ
っ
た
た
め
毎
日
が
忙

みんな
の
広場

『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．�GWにやりたいことや行きたいところを教えて♪
２．�梅雨を快適に過ごすための工夫などを�
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。

お便りを
お待ちして
います！

締め切り
令和７年
４月11日
（消印有効）

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
などを、ハガキまたは封書で
お送りください。

保険証をお持ちでない方は、資格確認書または
資格情報のお知らせで記号番号を確認できます。

応募の際には
記号番号の記入を
忘れないでね！

中建国保だより　令和７年３月１日発行　第三種郵便物認可
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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。 
・ 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「春の写真募集」係
※応募は随時受け付けます。

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

満開の桜並木や花々、春におすすめのスポット、 
お祭りやイベント（ひな祭りや端午の節句など）で 
にぎわう風景など、春の訪れをおさめたあなた 
の自慢の写真をお送りください。ただし、ピント 
の合っていない写真や画質の粗い写真、家族・ 
仲間同士のスナップなど、当組合で掲載が難しい 
と判断したものについては、写真を返却させて
いただきます。また、謝礼の送付をお断りする
場合があります。

募集テーマ：春

春の写真とあわせて、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！

『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。

健康相談室をぜひご利用ください！
最近

ストレスで
精神的に

まいっている

疲れているのに
寝付けない

子どもの
急な発熱、

今すぐ病院に
行くべき？

誰かに
悩みを聞いて

ほしい …

そんなときは…
お電話ください

からだの相談
	 24時間365日

こころの相談�
	 平日 ９：00～21：00�
	 土曜10：00～18：00�
	 （日・祝日、1/1～1/3は休み）

0120-1332-64
	 イ イ 	 耳 	 に 	 朗 	 報

また、「みんなの家庭の医学」
アプリのサービスもご利用い
ただけます。アプリからの電話 
相談や相談予約などが可能です。 
アプリの詳細は中建国保のホーム 
ページからご確認ください。

プライバシー厳守・相談無料

中建国保だより
表紙写真を募集します！

中建国保だより　令和７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

お天気がよくてポカポカ。
お散歩に出たらかわいい出会いがあるかも♪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

山田　義則
森山　千里
小野　博子
金田　清子
田中　弥生
鳥居塚　明
田邉　光子
塚田　邦彦
木村　和信
塩﨑　芳浩
勝　ひろ子
今村須麻子
任田　一郎
玉村　　司
佐々木和之
白須　寛吉
高橋　哲也
野末　綾加
中村　美月
西尾由美子

青森県支部

青森県支部

秋田県支部

福島県支部

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

石川県支部

石川県支部

福井県支部

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

左近　堅一
桝谷　喜文
北村　光宏
森　　　隆
阿食　　薫
周藤　豊子
大坪枝里子
堀江　克春
辺見　真人
平田　和子
川上　妙子
小松　俊二
佐々木　守
黒肥地沙織
栗原　　健
岡野　　緑
八坂　弘晃
末宗　洋一
髙橋　敬子
日髙　蒼陽

滋賀県支部

奈良建築支部

奈良建築支部

和歌山県支部

島根県支部

島根県支部

山口県支部

徳島県支部

徳島県支部

愛媛県支部

高知県支部

高知県支部

福岡県支部

福岡建設支部

福岡建設支部

熊本県支部

大分県支部

大分県支部

大分県支部

鹿児島県支部

バンコクハクランカイ1月号
の答え

ハガキまたは封書でクイズの答え
と住所、氏名、記号番号を明記して 
ご応募ください。

応募

令和７年４月11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

D

5

6

E

7

8 9 10

11 12 13 14

15

B

16 17

A

18

19 20

C

21 22

ひな祭りに飾る、ひな○○○○○。
山菜の一つで「独活」と書きます。
『シンデレラ』といえば�
○○○の靴ですね。
なくて七○○、あって四十八○○。
良き競争相手です。
港でよく見掛ける海鳥です。
箇所。思い当たる○○がある。

小説のこと。ライト○○○。
「音楽の父」と称される作曲家です。
ツクシが出た後に生える野草です。
「なるほど」と○○○がいきました。
⇔レシーブ。
オム○○○、カレー○○○、チキン
○○○。
西部劇に登場する○○ボーイ。

1
2
3

4
5
7
9

12
14
15
16
17
18

19

３月の卒業式、４月の○○○○○式。
乗馬のときに馬の背中に装着します。
２枚の皮であんこを挟んだ○○焼き。
ジュピターは木星、マーズは？
世界遺産の白川郷がある県です。
早口言葉「○○○も桃も桃のうち」。
奈良県の○○○山は桜の名所です。

漢字で「眼張」と書く魚です。
桜えびは○○○湾でしかとれません。
世界最大とされる砂漠です。
戸締まりで掛けるものです。
アルファベットの20番目。
ウナギのかば焼きをのせた丼です。
○○○バンド＝吹奏楽団。

1
4
6
7
8
10
11

13
15
17
19
20
21
22

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。

　　　抽選で40名の方に

保険証をお持ちでない方は、資格確認書または
資格情報のお知らせで記号番号を確認できます。

応募の�
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７年３月１日発行　第三種郵便物認可
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わたしの

健康法
Healthy Lifestyle

健
康
法
を
見
つ
け
た
き
っ
か
け

私
の
健
康
法
は
色
々
な
場
所
を
散
策
す

る
こ
と
で
す
。少
し
前
ま
で
は
少
々
出で

不ぶ

精し
ょ
う

な
と
こ
ろ
が
あ
っ
て
、あ
ま
り
出
歩
く
の
が

好
き
で
は
あ
り
ま
せ
ん
で
し
た
。
し
か
し
、

家
族
が
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
に
感
染
し
た

時
、私
は
運
良
く
感
染
し
な
か
っ
た
の
で
す

が
、そ
れ
で
も
外
を
出
歩
け
な
い
と
気
が
滅

入
る
こ
と
も
増
え
、久
し
ぶ
り
に
近
所
を
散

歩
し
た
ら
と
て
も
ス
ッ
キ
リ
と
し
た
気
分
に

な
り
ま
し
た
。そ
れ
か
ら
は
色
々
な
と
こ
ろ

へ
出
か
け
る
機
会
が
増
え
て
い
き
ま
し
た
。

行
っ
た
こ
と
が
な
い
場
所
へ

散
策
を
始
め
た
頃
は
、
別
府
の
地
獄
巡

り
に
行
き
ま
し
た
。今
で
は
学
生
時
代
に
あ

ま
り
行
か
な
か
っ
た
浜
辺
や
公
園
、
更
に

ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
コ
ー
ス
な
ど
に
も
行
く
よ

う
に
な
り
ま
し
た
。歩
い
て
風
を
感
じ
て
い

る
時
は
モ
ヤ
モ
ヤ
し
た
気
持
ち
が
ス
ッ
キ

リ
す
る
の
で
、何
も
考
え
ず
に
た
だ
の
ん
び

り
歩
く
の
は
楽
し
い
で
す
。

同
じ
場
所
の
新
し
い
景
色

子
ど
も
の
頃
は
広
く
感
じ
た
公
園
や
、学

生
の
頃
ラ
ン
ニ
ン
グ
し
て
い
た
場
所
を
訪

れ
て
、昔
の
よ
う
に
遊
ん
だ
り
走
っ
た
り
は

せ
ず
に
の
ん
び
り
歩
い
て
み
る
と
、昔
は
気

に
も
留
め
て
い
な
か
っ
た「
木
に
と
ま
っ
て

い
る
小
鳥
」や「
季
節
に
よ
っ
て
変
化
す
る

花
や
草
木
」が
気
に
な
り
、新
し
い
発
見
が

で
き
る
よ
う
に
な
り
ま
し
た
。自
分
も
少
し

は
大
人
に
な
れ
た
の
か
な
と
思
う
よ
う
に

も
な
り
ま
し
た
。

こ
れ
か
ら
も
人
生
で
色
々
と
苦
労
す
る

こ
と
や
辛
く
な
る
こ
と
も
あ
る
と
思
い
ま

す
が
、
そ
う
い
う
時
こ
そ
色
々
な
場
所
へ

行
っ
て
新
し
い
発
見
を
し
た
り
、風
を
感
じ

た
り
し
て
心
も
体
も
健
康
を
維
持
し
て
い

け
れ
ば
い
い
な
と
思
い
ま
す
。
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員
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亀
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さん

風
を
感
じ
て

心
も
ス
ッ
キ
リ
♪
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