
かざはやの里では、福祉と環境を融合し、 
障がいのある方が花木の手入れをしてくれて 
います。毎年、梅、藤、あじさいなどの花まつり 
が開催され、年々多くの人が訪れています。

令和６年度の
国保組合に対する
調整補助金が決定しました！

［ INFORMATION ］

・ �調査票は期限までに提出をお願いします
・ �入院時の食事代が変更となります！

表紙写真

「かざはやの里」三重県津市
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 さん
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ちゅうけんだより

国
保
組
合
に
対
す
る
国
か
ら
の
調
整
補
助
金
は
、

「
国
民
健
康
保
険
法
第
73
条
５
」に
よ
り
規
定
さ
れ

て
い
ま
す
。
令
和
６
年
度
は
、
療
養
給
付
費（
皆
さ

ん
が
病
院
に
か
か
っ
た
際
に
中
建
国
保
が
負
担
す

る
額
）等
の
15
・
４
％
以
内
と
定
め
ら
れ
て
お
り
、

１
５
７
国
保
組
合
全
体
へ
の
調
整
補
助
金
は
、前
年

度
よ
り
１・
１
億
円
増
の
１
０
５
９・
７
億
円
と
な

り
ま
し
た
。

調
整
補
助
金
の
う
ち
普
通
調
整
補
助
金
は
、令
和

４
年
度
に
行
わ
れ
た
所
得
調
査
の
結
果
を
受
け
、減

額
と
な
り
ま
し
た
。
一
方
で
、
特
別
調
整
補
助
金
は

定
率
補
助
率
が
下
が
っ
た
国
保
組
合
へ
の
激
変
緩

和
及
び
、定
率
補
助
率
が
32
％
の
ま
ま
で
普
通
調
整

補
助
金
が
減
額
と
な
っ
た
国
保
組
合
へ
の
激
変
緩

和
が
措
置
さ
れ
た
た
め
、増
額
と
な
り
ま
し
た
。

全
建
総
連
の
22
国
保
組
合
全
体
で
は
、前
年
度
よ

り
28
・
１
億
円
減
の
６
３
９・７
億
円
で
、そ
の
内
訳

は
普
通
調
整
補
助
金
が
５
９
９・
２
億
円（
前
年
度

比
34
・
７
億
円
減
）、特
別
調
整
補
助
金
が
40
・
５
億

円（
前
年
度
比
６・６
億
円
増
）と
な
っ
て
い
ま
す
。

そ
の
中
で
中
建
国
保
へ
の
配
分
額
は
合
計
で

１
８
０・
３
億
円
と
な
り
、
内
訳
は
下
表
の
と
お
り

で
す
。

令
和
6
年
度
の
国
保
組
合
に
対
す
る
調
整
補
助
金
が
決
定
し
ま
し
た
！

中
建
国
保
へ
の
配
分
額
は
約
１
８
０・３
億
円

中建国保の配分額 令和５年度 令和６年度 対前年度比

調整補助金合計 190.4億円 180.3億円 ▲10.1億円

（内訳）

普通調整補助金 177.7億円 166.7億円 ▲11億円

特別調整補助金 12.7億円 13.6億円 0.9億円

（うち　激変緩和分） － 1.2億円 1.2億円

令和６年度　中建国保の調整補助金交付決定額

国保組合の調整補助金 令和５年度 令和６年度 対前年度比

調整補助金合計 1058.6億円 1059.7億円 1.1億円

（内訳）

普通調整補助金 995.4億円 963.3億円 ▲32.1億円

特別調整補助金 63.2億円 96.4億円 33.2億円

（うち　激変緩和分） － 26.4億円 26.4億円

令和６年度　157国保組合全体の調整補助金の総枠

中建国保だより　令和７年５月１日発行　第三種郵便物認可
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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
補
助
水
準
確
保
、
拡
充

し
て
く
だ
さ
い
。

皆さんが直接参加する全建総連の「ハガキ要請行動」は毎回とても大きな成果をあげています。
昨年は、夏秋あわせて245万5,617枚の要請ハガキが投函され、�

その結果、私たち国保組合に対する国の補助金は、現行補助水準を確保することができました。
今年も、目標枚数の達成にご協力をお願いします！

全建総連の
「ハガキ要請行動」にご協力を

【 裏面の文例】

要請内容（文例）

あて先の氏名を記入する必要はありません。役職名だけ記入してください。

必ず
手書きして
ください。

ハガキの中には、ご家族�
の方がご自分の職業を�

記入してしまう場合があります。
「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、建設国保に無関係な方が加入
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！
ご家族の方がハガキを書かれる
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
が建設業だということを具体的に
記入してください。

注意！

1 0 0 8 9 1 6
東
京
都
千
代
田
区
霞
が
関
一
ー
二
ー
二

厚
生
労
働
省

国
民
健
康
保
険
課
長
補
佐 

殿

○
○
県
○
○
市
○
○
町
○
ー
○
ー
○

中
建 

太
郎

1 0 0 8 9 1 6
東
京
都
千
代
田
区
霞
が
関
一
ー
二
ー
二

厚
生
労
働
省

　
国
民
健
康
保
険
課
長 

殿

○
○
県
○
○
市
○
○
町
○
ー
○
ー
○

中
建 

太
郎

1 0 0 8 9 1 6
東
京
都
千
代
田
区
霞
が
関
一
ー
二
ー
二

厚
生
労
働
省

大
臣
官
房
審
議
官

　
　
　
　
医
療
保
険
担
当 

殿

○
○
県
○
○
市
○
○
町
○
ー
○
ー
○

中
建 

太
郎

1 0 0 8 9 1 6
東
京
都
千
代
田
区
霞
が
関
一
ー
二
ー
二

厚
生
労
働
省

　
保
険
局
長 

殿

○
○
県
○
○
市
○
○
町
○
ー
○
ー
○

中
建 

太
郎

【 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。

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にご確認ください。

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。
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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

整
骨
院
・
接
骨
院
で
の 

施
術
内
容
の
照
会

中
建
国
保
で
は
医
療
費
適
正
化
対
策
事
業
の
一
環
と
し
て
、柔
道
整
復

施
術
療
養
費
支
給
申
請
書
の
内
容
点
検
を
し
て
い
ま
す
。令
和
６
年
度
も

施
術
内
容
の
照
会
に
ご
協
力
い
た
だ
き
、あ
り
が
と
う
ご
ざ
い
ま
し
た
。

令
和
７
年
度
も
引
き
続
き
実
施
し
て
ま
い
り
ま
す
。中
建
国
保
か
ら
施

術
内
容
の
照
会
が
あ
っ
た
場
合
は
、ご
協
力
を
お
願
い
し
ま
す
。

調
査
票
は
期
限
ま
で
に 

提
出
を
お
願
い
し
ま
す

中
建
国
保
で
は
現
在
、組
合
員
の
皆
さ
ん
の
職
種
及
び
種
別
に
関
す
る

調
査
を
行
っ
て
い
ま
す
。こ
れ
は
国
か
ら
実
施
を
求
め
ら
れ
て
お
り
、適

正
な
加
入
状
況
と
公
正
な
保
険
料
を
確
認
す
る
た
め
の
大
切
な
調
査
で

す
。調
査
票
を
ま
だ
提
出
さ
れ
て
い
な
い
方
は
、早
め
に
提
出
を
お
願
い

し
ま
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
し
た
。

１
食
あ
た
り
の
総
額（
食
事
療
養
基
準

額
）が
20
円
引
き
上
げ
と
な
り
、
６
９
０

円
と
な
り
ま
し
た
。
そ
れ
に
伴
い
、
皆
さ

ん
の
自
己
負
担
額
が
一
般
所
得
者
で
20

円
、
住
民
税
非
課
税
世
帯
で
10
円
、
そ
れ

ぞ
れ
増
額
と
な
り
ま
す
。
な
お
、
住
民
税

非
課
税
か
つ
所
得
が
一
定

基
準
に
満
た
な
い
70
歳
以

上
の
方
の
自
己
負
担
額
は

据
え
置
か
れ
て
い
ま
す
。

令
和
８
年
３
月
１
日
ま
で
に
70
歳
と
な
る
方
の

資
格
情
報
の
お
知
ら
せ（
以
下
、
お
知
ら
せ
）は

70
歳
と
な
る
月
の
末
日（
１
日
生
ま
れ
の
方
は
前
月

末
日
）が
有
効
期
限
と
な
っ
て
い
ま
す
。対
象
の
方

に
は
該
当
月
に
、改
め
て「
※
負
担
割
合
」と「
発
効

期
日
」を
記
載
し
た
お
知
ら
せ
を
交
付
し
ま
す
。

※�

70
歳
以
上
の
方
は
前
年
の
所
得
に
よ
り
、病
院
等
の
窓
口
で
支
払
う�

一
部
負
担
金
の
割
合
が
異
な
り
ま
す
。

令
和
８
年
３
月
１
日
ま
で
に

70
歳
と
な
る
方
の

「
資
格
情
報
の
お
知
ら
せ
」に
つ
い
て

（例）一般所得者の場合

自己負担額：490円 中建国保負担

自己負担額：510円 中建国保負担

670円令和7年3月まで

690円令和7年4月から

20円増額

中建国保だより　令和７年５月１日発行　第三種郵便物認可
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令和７年８月の
変更は行われない
こととなりました。

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 
資格確認書※、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 
資格確認書※、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

届出が遅れると、さかのぼって保険�
料を納めたり、保険給付が受けられ�
なくなることがあります。
中建国保をやめるときは、すみやか
に資格確認書※をお返しください。�
資格情報のお知らせをお持ちの場合�
は、返却する必要はありません。

被保険者資格の
異動手続きについて

必要なもの 
資格確認書※、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

※中建国保が交付した資格確認書をお持ちの方のみ

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…

高
額
療
養
費
の
自
己
負
担
限
度
額
が

据
え
置
き
と
な
り
ま
す

「
中
建
国
保
の
学
習
会
」で
は
資
格
確
認
書
等
と
共
に
皆
さ
ん
へ

『
令
和
７
年
度　
中
建
国
保
の
便
利
帳（
以
下
、便
利
帳
）』を
配
付

し
ま
し
た
。

便
利
帳
の
20
ペ
ー
ジ
で
は
高
額
療
養
費
に
つ
い
て
次
の
と
お
り

記
載
し
て
い
ま
す
が
、令
和
７
年
８
月
か
ら
の
自
己
負
担
限
度
額
の

見
直
し
は
凍
結
さ
れ
、据
え
置
き
と
な
り
ま
し
た
。

中建国保だより　令和７年５月１日発行　第三種郵便物認可
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からだスッキリ！元気予報からだスッキリ！元気予報
ストレッチで筋肉を刺激し、ストレッチで筋肉を刺激し、
からだスッキリを保ちましょう！からだスッキリを保ちましょう！

道具いらずで今すぐできる！ 道具いらずで今すぐできる！ 
自重トレーニング自重トレーニング
特別な道具を使わずに自分の身特別な道具を使わずに自分の身
ひとつでできるトレーニングをひとつでできるトレーニングを
始めてみましょう始めてみましょう

人間関係に効く ことばのレシピ人間関係に効く ことばのレシピ
ことばのレシピを参考に、毎日ことばのレシピを参考に、毎日
のちょっとした工夫でメンタルのちょっとした工夫でメンタル
ヘルスの不調を予防しましょうヘルスの不調を予防しましょう

おなじみの食材・調味料で おなじみの食材・調味料で 
かんたん養生ごはんかんたん養生ごはん
忙しいときでも手軽にできて、体の 忙しいときでも手軽にできて、体の 
調子を整えてくれる「養生ごはん」 調子を整えてくれる「養生ごはん」 
で、食の面からもセルフケアを！で、食の面からもセルフケアを！

新たに追加となったコンテンツ新たに追加となったコンテンツ

他にもさまざまな健康情報や健康レシピなどを紹介しています。日々の生活にお役立てください。他にもさまざまな健康情報や健康レシピなどを紹介しています。日々の生活にお役立てください。

中
建
国
保
の
ホ
ー
ム
ペー
ジ
の

追
加
に
な
り
ま
し
た
！

健
康
お
役
立
ち
情
報・レ
シ
ピ
が

コンテンツは毎月情報が更新されます。ぜひホームページをご覧ください！コンテンツは毎月情報が更新されます。ぜひホームページをご覧ください！

コンテンツはコンテンツは
こちらからこちらから

中建国保だより　令和７年５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。

１．�「わが家流！」の梅雨を快適に過ごす方法は？
２．�夏に楽しみにしていることは？
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
６月13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。

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！

宮
本 

祐
己（
愛
媛
・
家
族
）

い
つ
も
中
建
国
保
だ
よ
り
を
拝
見
し

て
お
り
ま
す
。
３
月
号
の
表
紙
の
桜
、
き

れ
い
で
し
た
。心
の
栄
養
の
よ
う
で
し
た
。

冬
か
ら
春
に
な
り
、心
は
ず
む
生
活
を
し

た
い
も
の
で
す
ね
。
物
価
高
騰
の
今
、
皆

さ
ん
心
ま
で
き
ゅ
う
く
つ
に
な
ら
な
い
よ

う
に
！
と
、が
ん
ば
り
ま
し
ょ
う
！

武
士
澤 

勝
利（
青
森
・
組
合
員
）

G
W
に
や
り
た
い
こ
と
・
行
き
た
い
と

こ
ろ
は
、バ
イ
ク
で
ツ
ー
リ
ン
グ
に
出
か

け
、青
森
の
桜
を
見
た
い
で
す
。

中
村 

か
よ（
高
知
・
組
合
員
）

G
W
は
、
た
っ
た
１
人
の
孫
が
息
子

夫
婦
と
帰
っ
て
く
る
の
か
と
楽
し
み
に

し
て
い
ま
す
が
、帰
っ
て
き
て
も
長
男
と

ゲ
ー
ム
三
昧
で
取
り
合
っ
て
も
ら
え
な

い
か
も（
笑
）。原

野 

芳
恵（
山
口
・
家
族
）

昨
年
夏
の
健
康
診
断
で
、
今
年
70
歳

に
な
る
夫
に
要
精
密
検
査
と
い
う
結
果

が
出
て
心
配
し
ま
し
た
。今
ま
で
健
康
そ

の
も
の
だ
っ
た
の
で
、
ド
キ
ド
キ
し
な
が

ら
付
き
添
い
、検
査
入
院
も
…
。そ
し
て

１
ヵ
月
後
の
結
果
報
告
の
日
、数
値
も
下

が
っ
て
様
子
見
と
な
り
、
ひ
と
安
心
。
や

は
り
健
診
は
大
事
で
す
ね
。

佐
藤 

翠（
新
潟
・
家
族
）

G
W
に
や
り
た
い
こ
と
は
、コ
ロ
ナ
で

控
え
て
い
た
県
外
へ
の
帰
省
で
す
。一
番

会
い
た
い
の
は
、
90
代
の
祖
母
。
下
の
子

は
写
真
で
し
か
報
告
し
て
い
な
い
の
で
、

家
族
で
行
き
た
い
で
す
。

西
森 

和
子（
高
知
・
家
族
）

長
年
運
転
し
て
い
た
愛
車
を
売
り
ま

し
た
。
丸
29
年
間
、
私
の
相
棒
と
し
て
が

ん
ば
っ
て
く
れ
ま
し
た
。廃
車
に
す
る
気

は
な
か
っ
た
の
で
、
フ
リ
マ
サ
イ
ト
に
出

品
し
ま
し
た
。そ
う
し
た
ら
早
々
に
欲
し

い
と
い
う
方
が
現
れ
て
、数
日
後
に
は
県

外
か
ら
車
を
取
り
に
来
て
く
れ
ま
し
た
。

愛
車
の
年
数
よ
り
も
若
い
方
が
、新
し
い

所
有
者
に
な
っ
て
く
れ
ま
し
た
。寂
し
い

け
れ
ど
、い
い
ご
縁
が
あ
っ
て
よ
か
っ
た

で
す
。

みんな
の
広場

熱中症を
予防しよう！
１　�冷却グッズなどを利用し、�
できるだけ暑さを避けましょう

２　熱中症に関する情報をチェックしましょう

３　こまめに水分を摂取しましょう
４　�体調が悪い時は�
無理をしないようにしましょう

一気に気温が上がる季節がやってきました。体が暑さに�
慣れていないこの時期は、熱中症の危険性が高まります。�
働く現場で熱中症を防ぐために、次の４つのポイントを
押さえ、健康管理を続けていきましょう。

夏場は一人での作業を避け、お互いに声を掛け合うことで早めに異変に気付くことができます。
また、熱中症が疑われる場合は、すぐに救急車を要請しましょう。
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思い出
の場所

の
大
工
さ
ん
の「
面
白
い
も
の
を
作
っ
て
や
ろ

う
」と
い
う
気
概
が
う
か
が
え
ま
す
。こ
ん
な

山
奥
の
小
さ
な
村
に
も
高
い
意
識
で
仕
事
を

し
て
い
た
人
が
い
た
ん
だ
な
ぁ
と
嬉
し
く
な

り
ま
し
た
。僕
も
負
け
ず
に
頑
張
ろ
う
と
。

時
代
・
世
代
を
超
え
て

数
年
で
取
り
壊
さ
れ
て
い
く
も
の
も
あ
れ

ば
、
何
百
年
と
い
う
時
を
経
て
再
生
さ
れ
受

け
継
が
れ
て
い
く
も
の
も
あ
り
ま
す
。
何
が

正
解
と
い
う
訳
で
は
な
い
で
す
が
、
や
は
り

心
を
込
め
て
作
っ
た
も
の
は
時
代
や
世
代
を

超
え
て
人
の
心
に
感
動
を
与
え
、
継
承
さ
れ

て
い
く
の
だ
と
感
じ
ま
し
た
。

僕
も
微
力
な
が
ら
少
し
で
も
次
に
繋
が
る

も
の
づ
く
り
が
出
来
る
よ
う
に
頑
張
っ
て
い

き
た
い
と
思
い
ま
す
。

�

【
文
：
本
人
／
協
力
：
郷 

す
み
れ 

通
信
員
】

（写真）古民家再生の現場

福
井
県
大お

お

飯い

郡
お
お
い
町「
名
田
庄
」

私
の
思
い
出
の
場
所
は
、京
都
と
福
井
の

県
境
に
あ
る
小
さ
な
村「
名
田
庄
」で
す
。私

の
生
ま
れ
故
郷
で
あ
り
、
高
校
卒
業
ま
で
を

こ
こ
で
過
ご
し
ま
し
た
。
陰お
ん
陽み
ょ
う

師じ

ゆ
か
り
の

地
と
し
て
も
有
名
で
す
。
安あ

倍べ
の

晴せ
い

明め
い
を
始
祖

と
す
る
土つ
ち

御み

門か
ど

家け

が
、
応
仁
の
乱
な
ど
の
戦

火
か
ら
逃
れ
る
た
め
１
４
０
０
年
代
に
京
都

か
ら
名
田
庄
の
地
に
移
り
住
ん
だ
そ
う
で
、

そ
の
後
も
そ
の
子
孫
や
系
譜
の
人
達
が
暮
ら

し
、
今
で
も
陰
陽
道
の
数
々
の
儀
式
を
脈
々

と
受
け
継
い
で
い
ま
す
。

思
い
出
と
今

一
番
印
象
に
残
っ
て
い
る
場
所
は
自
宅
近

く
の
児
童
館
で
す
。
外
に
は
広
い
運
動
場
や

色
々
な
遊
具
が
あ
り
ま
し
た
。
み
ん
な
家
に

帰
る
と
ラ
ン
ド
セ
ル
を
置
き
、当
た
り
前
の
よ

う
に
そ
こ
へ
集
ま
り
、毎
日
色
々
な
遊
び
を
考

え
て
走
り
回
っ
て
い
ま
し
た
。児
童
館
の
裏
に

は
山
が
あ
り
、頂
上
ま
で
登
り
肝
試
し
に
ダ
ッ

シ
ュ
で
降
り
て
く
る
と
い
っ
た
、今
思
う
と
と

て
も
危
険
な
遊
び
も
し
て
い
ま
し
た
。手
に
は

何
十
本
と
い
う
と
げ
が
刺
さ
り
、母
親
に
抜

い
て
も
ら
っ
た
こ
と
を
思
い
出
し
ま
す
。

書
道
や
そ
ろ
ば
ん
な
ど
の
習
い
事
も
こ
こ

で
教
わ
り
ま
し
た
。
今
思
う
と
、
こ
こ
が
自

分
の
基
礎
を
作
っ
て
く
れ
た
場
所
な
の
だ
ろ

う
と
思
い
ま
す
。

最
近
、実
家
の
古
民
家
の
リ
フ
ォ
ー
ム
を

す
る
た
め
に
奈
良
か
ら
こ
の
地
に
帰
っ
て
来

ま
し
た
。
久
し
ぶ
り
に
思
い
出
の
児
童
館
を

訪
ね
て
み
よ
う
と
行
っ
て
み
る
と
、信
じ
ら
れ

な
い
光
景
が
広
が
っ
て
い
ま
し
た
。児
童
館
も

遊
具
も
な
く
な
り
、隣
に
あ
っ
た
村
の
診
療
所

も
取
り
壊
さ
れ
て
い
ま
し
た
。手
入
れ
さ
れ
て

い
な
い
運
動
場
に
は
草
が
鬱う
っ

蒼そ
う

と
生
え
て
お

り
、自
分
の
頭
の
中
に
描
い
て
い
た
賑
や
か
な

こ
の
場
所
は
跡
形
も
な
く
消
え
て
い
ま
し
た
。

小
学
校
の
全
校
生
徒
は
私
達
の
頃
と
比
べ

る
と
半
分
以
下
に
な
っ
て
お
り
、過
疎
化
や
少

子
化
は
相
当
進
ん
で
い
ま
し
た
。老
朽
化
の
影

響
も
あ
り
仕
方
が
な
い
こ
と
で
は
あ
り
ま
す

が
、と
て
も
寂
し
い
気
持
ち
に
な
り
ま
し
た
。

古
民
家
の
リ
フ
ォ
ー
ム

一
方
、築
１
８
０
年
ほ
ど
の
古
民
家
の
構

造
材
は
致
命
的
な
損
傷
も
な
く
、今
で
も
し
っ

か
り
と
瓦
屋
根
を
支
え
て
く
れ
て
い
ま
し
た
。

囲
炉
裏
が
あ
っ
た
頃
の
煙
に
よ
り
、
真
っ
黒

に
燻い
ぶ

さ
れ
強
度
を
増
し
、防
虫
や
防
カ
ビ
な

ど
の
効
果
も
あ
り
こ
こ
ま
で
こ
ら
れ
た
の
だ

と
思
い
ま
す
。
曲
が
り
く
ね
っ
た
地
松
で
組

み
合
わ
さ
れ
た
梁は
り
組ぐ
み
は
見
事
な
も
の
で
、
昔

名
な

田
た

庄
しょう 奈 良 県 支 部

上
か み

中
な か

 圭
け い

介
す け

 さん

（写真）思い出の児童館跡

中建国保だより　令和７年５月１日発行　第三種郵便物認可

8



ががんん
ばばれれ！！建建設設職人職人

昼
は
基
礎
な
ど
の
土
木
工
を
営
み
、
夜
は

ボ
ク
シ
ン
グ
に
励
む
27
歳
の
福
永
宇
宙
さ

ん
。
昨
年
４
月
に
舞ま
い

さ
ん
と
結
婚
し
、
新
し

い
人
生
を
ス
タ
ー
ト
し
た
ば
か
り
で
す
。

ボ
ク
シ
ン
グ
で
は
プ
ロ
活
動
を
し
て
お
り
、

忙
し
い
生
活
を
送
っ
て
い
る
宇
宙
さ
ん
は
、

こ
れ
ま
で
の
成
績
が
14
勝
１
敗
と
好
成
績
で

す
。
宇
宙
さ
ん
が
ボ
ク
シ
ン
グ
を
始
め
た
経

緯
に
つ
い
て「
も
と
も
と
ボ
ク
シ
ン
グ
や
格

闘
技
に
興
味
が
あ
っ
た
」と
の
こ
と
。
続
け

て「
高
校
生
の
と
き
、
親
か
ら“
な
に
か
部

活
に
入
っ
て
く
れ
”と
言
わ
れ
、
柔
道
も
好

き
や
っ
た
の
で
柔
道
部
に
入
っ
て
い
ま
し
た

が
、
遊
ぶ
こ
と
に
走
っ
て
し
ま
っ
て
部
活
も

中
途
半
端
に
終
わ
り
高
校
も
続
か
な
く
な
っ

て
、
そ
の
頃
は
す
ご
く
劣
等
感
が
あ
り
ま
し

た
」「
勉
強
も
続
か
ず
、
や
り
た
い
こ
と
も

な
か
っ
た
し
、
本
当
に
や
り
切
っ
た
感
が
な

か
っ
た
10
代
で
し
た
」と
振
り
返
り
ま
し
た
。

転
機成

人
式
の
と
き
に
、
周
り
が
就
活
し
て
い

く
中
で「
こ
の
ま
ま
で
は
い
か
ん
」と
思
い
、

「“
や
り
き
っ
た
”と
い
う
誇
り
を
持
て
る
も

の
が
ほ
し
く
な
っ
た
」と
当
時
の
気
持
ち
を

話
し
て
く
れ
ま
し
た
。そ
の
と
き
、好
き
だ
っ

た
ボ
ク
シ
ン
グ
を
や
り
た
い
と
思
い
、
何
の

ツ
テ
も
な
く
、
い
き
な
り
ボ
ク
シ
ン
グ
ジ
ム

へ
電
話
し
、
ジ
ム
へ
通
う
よ
う
に
な
っ
た
と

い
い
ま
す
。
ジ
ム
に
入
り
た
て
の
頃
は
週
１

回
か
ら
２
回
の
遊
び
程
度
だ
っ
た
そ
う
で
す

が
、ジ
ム
か
ら「
プ
ロ
に
な
り
た
か
っ
た
ら
黒

潮
ボ
ク
シ
ン
グ
ジ
ム
に
」と
い
う
こ
と
で
、現

在
の
ジ
ム
へ
移
籍
し
ま
し
た
。
そ
れ
か
ら
と

い
う
も
の
、
昼
は
仕
事
、
夜
は
週
６
で
ボ
ク

シ
ン
グ
ジ
ム
へ
通
う
生
活
が
始
ま
り
ま
し
た
。

輝
か
し
い
舞
台
を
支
え
る
の
は

そ
し
て
プ
ロ
デ
ビ
ュ
ー
が
決
ま
っ
た
の
が

20
歳
。
デ
ビ
ュ
ー
し
て
か
ら
14
連
勝
７
Ｋ
Ｏ

の
好
成
績
を
残
し
、
ラ
ン
キ
ン
グ
で
は
日
本

ス
ー
パ
ー
バ
ン
タ
ム
級
13
位
、
Ｗ
Ｂ
Ｏ
ア
ジ

ア
パ
シ
フ
ィ
ッ
ク
ス
ー
パ
ー
バ
ン
タ
ム
級
６

位
、
獲
得
タ
イ
ト
ル
は
西
日
本
新
人
王（
敢

闘
賞
）、
全
日
本
新
人
王
西
軍
代
表（
Ｍ
Ｖ

Ｐ
）、
２
０
２
０
年
度
全
日
本
新
人
王
な
ど
、

多
く
の
賞
を
総
な
め
に
し
て
き
ま
し
た
。

本
業
の
土
木
工
で
は
従
業
員
も
雇
っ
て
お

り
、ボ
ク
シ
ン
グ
の
遠
征
の
と
き
は
仕
事
を
助

け
て
も
ら
っ
て
い
る
と
い
う
宇
宙
さ
ん
。「
キ
ャ

リ
ア
や
資
金
も
そ
う
だ
が
、大
き
い
仕
事
が
受

け
ら
れ
な
い
こ
と
や
仕
事
が
継
続
し
て
い
な

い
と
き
は
不
安
も
感
じ
ま
す
。ま
た
、ボ
ク
シ

ン
グ
で
は
妻
に
減
量
の
サ
ポ
ー
ト
や
試
合
へ

の
付
き
添
い
な
ど
迷
惑
を
か
け
て
申
し
訳
な

く
思
っ
て
い
る
」と
悩
み
も
話
し
ま
す
。

同
じ
悩
み
を
持
つ
若
者
の
た
め
に

「
ボ
ク
シ
ン
グ
も
一
生
懸
命
や
り
た
い
し
、

仕
事
も
一
生
懸
命
や
り
た
い
」「
い
つ
か
ボ
ク

シ
ン
グ
を
引
退
し
て
も
指
導
者
と
し
て
は
関

わ
っ
て
い
き
た
い
。
そ
の
と
き
、
目
標
を
持

た
ず
悩
ん
で
い
る
若
い
人
た
ち
が
い
た
ら
、

ボ
ク
シ
ン
グ
な
ど
で
自
分
が
受
け
皿
に
な
っ

て
、
目
標
を
持
て
る
よ
う
一
緒
に
取
り
組
ん

で
い
け
た
ら
と
思
っ
て
い
ま
す
」と
抱
負
を

話
し
て
く
れ
ま
し
た
。

【
聞
き
手
・
文
：
青
木 

雄
治 

理
事
／

協
力
：
竹
島 

剛
広 

通
信
員
】

二
足
の
わ
ら
じ
を
履
く
若
き
職
人

高 知 県 支 部

福
ふ く

永
な が

 宇
そ

宙
ら

さん
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中
建
国
保
の

うう蝕蝕ってって
なになに

中建国保の中建国保の
「う「う蝕蝕」と」と

「歯周病」の「歯周病」の
罹患率の状況罹患率の状況

歯周病って歯周病って
なになに

本部保健師 福田 那美

皆さんは毎日歯を磨いていますか？歯を磨くことは、口の中の清潔さを 
保ち、口臭や歯・口の病気を予防する効果があります。

しかし、歯を磨いているにもかかわらず歯を失うことがあります。原因は
主に「う蝕

しょく
（むし歯）」と「歯周病」です。

今回は、どのようにしたら口の中の健康を保つことができるのか、「う蝕」
や「歯周病」の基礎知識や中建国保の罹患状況なども含めてお話します。

口の中口の中の健康とはの健康とは

「う蝕」や「歯周病」は喫煙習慣が加わると
免疫力の低下により細菌が増殖し、悪化しやすくなります。

また、「歯周病」はタバコの血管収縮作用により出血が少なく
なり、発見が遅れて重症化に繋がる恐れがあります。

そのため禁煙も重要なポイントです。

口の中には、食べ物や飲み物の糖分が原因で繁殖する細菌 
がいます。細菌が作り出した酸によって、歯が溶けた状態の
ことを「う蝕」と言います。歯の痛みの原因の大半が「う蝕」
によるもので、40歳以上では歯を失う原因の４割と言われ
ています。
「う蝕」の初期は痛みなどの症状がありません。しかし、歯の内部の神経

まで細菌が入り込むと、非常に強い痛みが出ます。また、歯だけではなく 
全身に細菌感染が広がることもあります。

歯の磨き残しがあると、細菌がその汚れを食べて増殖します。細菌は、
歯と歯肉の境目で増殖し「歯周ポケット」という溝を作り出します。その 
ポケットにさらに細菌が入り込み増殖することで歯肉が炎症し、出血し 
やすい環境となります。その炎症が顎の骨や歯の根幹まで到達した状態を

「歯周病」と言います。
また、「歯周病」が進行すると出血しやすくなり、化膿して痛みを伴い 

ます。さらに進行すると歯を支える骨を溶かし歯がぐらつきはじめ、最終
的に歯が抜けてしまうことがあります。

令和元年度と５年度に歯科を受診した中建国保加入者の「う蝕」
と「歯周病」の罹患率をみると、「う蝕」は令和元年度が28.8 ％、 
５年度は28.9％と横ばいでした。

しかし、「歯周病」の罹患率は令和元年度が35.0 ％、５年度は
37.4％と増加していました。
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10

20

30

40

50

歯周病罹患率う蝕罹患率

70-74 歳60-69 歳50-59 歳40-49 歳30-39 歳20-29 歳10-19 歳0-9 歳

単位：％
41.7％ 39.4％

25.0％

32.7％
37.6％

41.4％ 43.5％ 41.2％

36.2％ 34.0％

16.1％
22.3％

26.8％
29.2％ 30.6％ 29.2％

口の中の健康度口の中の健康度
チェックをしてチェックをして

セルフケアについてセルフケアについて
考えよう考えよう

最後に最後に

～口の中の健康を保つために～
特に歯の汚れが溜まるのは、歯と歯の隙間や奥歯の一番後ろ側、 

歯並びの悪い場所、歯が抜けている場所と言われています。歯ブラシで磨く 
だけでなく、最低１日１回歯間清掃器具（デンタルフロス、歯間ブラシ）を使った 
清掃をお勧めします。他にも口のセルフケアで行えることは、①食後は歯を磨く

②自分の口の中（歯のぐらつき・歯肉の色）を観察する ③よく噛んで食べる
④定期的に歯科医院を受診する、の４点です。これらを行うことで、

より口の中の健康を保ちやすくなります。

① １日１回以上は歯を磨いている はい いいえ
② 口臭や口の中の粘つきがない はい いいえ
③ 歯を磨いても出血することはほどんどない はい いいえ
④ 歯間清掃器具（デンタルフロス、歯間ブラシ）を使う はい いいえ
⑤ 歯の痛みや歯のぐらつきがない はい いいえ
⑥ よく噛んで食べることができる はい いいえ
⑦ 熱いものや冷たいもので歯がしみると感じない はい いいえ
⑧ タバコを吸わないまたは禁煙している はい いいえ
⑨ かかりつけの歯科医師がいる はい いいえ
⑩ １年に１回以上は定期的に歯科受診している はい いいえ

７個以上 ➡ 口の中の健康状態がとても良いです。現在のセルフケアを続けていきましょう。
５～６個 ➡ 口の中の健康状態はふつうです。「はい」の数が増えるように、自分でできるセルフケアを心がけましょう。
３～４個 ➡ �口の中の健康状態に少し問題があります。「はい」の数が増えるように、自分でできるセルフケアを始めましょう。 

また、歯科医院を受診して口の中の定期清掃や歯磨き指導を受けましょう。
２個以下 ➡ 口の中の健康状態に問題があります。歯科医院での精密検査をお勧めします。

毎日歯を磨いていても、自分では磨けていない部分に気づかないことも
あります。

今回掲載した口の中の健康度チェックなどが、皆さんの口の中の健康に
ついて考えるきっかけになると嬉しいです。また、口のセルフケアと合わせ
て、症状が出る前に歯科医院を定期的に受診するようにしましょう。

さらに令和５年度の「う蝕」と「歯周病」の罹患率を年齢階層別でみると、どちらの病気も30代 
から増加しており、60代の罹患率が最も多いことがわかります。

そのため、症状が出る前から口のセルフケアや定期的な歯科受診をすることが重要です。

（令和５年度歯科受診者の「う蝕」と「歯周病」の罹患率）

口の中の健康度チェックをして、あてはまるものがいくつあるか
確認しましょう。
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ヘルス
カウンセリング
今月の

■ 

成
人
の
適
正
な
睡
眠
時
間

「
健
康
づ
く
り
の
た
め
の
睡
眠
ガ
イ
ド
２
０
２
３
」（
以
下「
ガ
イ
ド
」と
い
う
）で
は
、成
人
の

適
正
な
睡
眠
時
間
を
約
６
～
８
時
間
と
し
、
１
日
に
少
な
く
と
も
６
時
間
以
上
の
睡
眠
時
間
を

確
保
で
き
る
よ
う
に
努
め
る
こ
と
が
推
奨
さ
れ
ま
し
た
。た
だ
し
、こ
の
適
正
な
睡
眠
時
間
に
は

個
人
差
が
あ
る
た
め
、各
個
人
が
自
分
に
と
っ
て
実
際
に
必
要
な
睡
眠
時
間
が
ど
れ
く
ら
い
な

の
か
を
探
る
こ
と
も
併
せ
て
推
奨
さ
れ
て
い
ま
す
。

※
厚
生
労
働
省
の
調
査
に
よ
れ
ば
、20
～
59
歳
の
各
世
代
に
お
い
て
、睡
眠
時
間
が
６
時
間
未

満
の
人
が
約
35
～
50
％
を
占
め
て
お
り
、相
当
数
の
人
が
ガ
イ
ド
の
推
奨
す
る
適
正
な
睡
眠
時

間
を
確
保
で
き
て
い
な
い
こ
と
が
分
か
り
ま
す
。

実
際
に
は
６
時
間
未
満
で
も
睡
眠
が
充
足
す
る
人
や
、
８
時
間
以
上
の
睡
眠
を
必
要
と
す
る

人
も
い
ま
す
。
約
６
～
８
時
間
を
目
安
に
し
つ
つ
、
日
中
の
眠
気
や
後
述
の
睡
眠
休
養
感
を
基

に
自
分
に
と
っ
て
の
適
正
な
睡
眠
時
間
を
知
る
こ
と
が
大
切
で
す
。例
え
ば
、日
中
に
う
と
う
と

と
眠
く
な
る
こ
と
が
多
い
よ
う
で
あ
れ
ば
、
毎
日
の
睡
眠
時
間
を
も
う
少
し
長
く
確
保
し
て
み

ま
し
ょ
う
。た
だ
し
、睡
眠
時
間
は
長
け
れ
ば
長
い
ほ
ど
良
い
、と
い
う
こ
と
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。

必
要
以
上
に
睡
眠
時
間
を
長
く
確
保
し
よ
う
と
寝
床
で
過
ご
す
時
間
が
長
く
な
り
過
ぎ
て
し
ま

う
と
、眠
り
の
質
が
低
下
し
て
し
ま
う
こ
と
も
分
か
っ
て
い
ま
す
。

※
令
和
元
年「
国
民
健
康
・
栄
養
調
査
」

■ 

休
日
の「
寝
だ
め
」は
逆
効
果

平
日
に
仕
事
や
夜
更
か
し
で
睡
眠
不
足
に
な
り
、そ
の
睡
眠
不
足
を
解
消
し
よ
う
と
休
日
に

長
く
寝
て
し
ま
う
い
わ
ゆ
る「
寝
だ
め
」は
、ガ
イ
ド
で
も
健
康
へ
の
悪
影
響
が
指
摘
さ
れ
て
い

ま
す
。平
日
に
慢
性
的
な
睡
眠
不
足
が
生
じ
て
い
る
こ
と
と
、平
日
と
休
日
と
で
就
寝
・
起
床
の

時
刻
が
大
き
く
異
な
っ
て
体
内
時
計
に
ず
れ
が
生
じ
る
こ
と
で
、肥
満
や
糖
尿
病
な
ど
の
生
活

習
慣
病
、脳
血
管
障
害
や
心
血
管
系
疾
患
、う
つ
病
な
ど
の
さ
ま
ざ
ま
な
発
症
リ
ス
ク
を
高
め
る

こ
と
が
報
告
さ
れ
て
い
ま
す
。休
日
の
た
び
に
寝
だ
め
を
し
て
し
ま
う
場
合
、そ
れ
は
平
日
の
睡

眠
が
不
足
し
て
い
る
サ
イ
ン
で
す
。平
日
で
も
十
分
な
睡
眠
が
確
保
で
き
る
よ
う
、睡
眠
習
慣
を

見
直
す
こ
と
が
大
切
で
す
。

■ 

睡
眠
の「
質
」＝
睡
眠
休
養
感

睡
眠
に
よ
っ
て
心
身
の
休
養
が
と
れ
て
い
る
感
覚
を
、
睡
眠
休
養
感
と
い
い
ま
す
。
睡
眠
時

間
が
睡
眠
の「
量
」を
反
映
す
る
指
標
で
あ
る
と
す
る
な
ら
ば
、
睡
眠
休
養
感
は
睡
眠
の「
質
」

を
反
映
す
る
指
標
で
す
。ガ
イ
ド
で
も
、良
い
睡
眠
に
は“
量
”＝
睡
眠
時
間
と
、“
質
”＝
睡
眠

休
養
感
の
両
方
を
十
分
に
確
保
す
る
こ
と
が
重
要
と
さ
れ
て
い
ま
す
。

こ
の
睡
眠
休
養
感
は
、睡
眠
時
間
の
不
足
だ
け
で
な
く
、睡
眠
環
境
や
生
活
習
慣
、日
常
的
に

摂
取
し
て
い
る
嗜し

好こ
う

品
、睡
眠
障
害
の
有
無
な
ど
、さ
ま
ざ
ま
な
要
因
の
影
響
を
受
け
ま
す
。ま

た
、睡
眠
休
養
感
は
心
の
健
康
に
も
大
き
く
関
わ
っ
て
い
て
、睡
眠
休
養
感
が
低
い
人
ほ
ど
、抑

う
つ
の
度
合
い
が
強
い
こ
と
な
ど
が
分
か
っ
て
い
ま
す
。

■ 

睡
眠
・
休
養
の
参
考
情
報

ガ
イ
ド
で
は
、睡
眠
環
境
、運
動
や
食
事
等
の
生
活
習
慣
、嗜
好
品
な
ど
が
睡
眠
に
及
ぼ
す
影

響
な
ど
を
参
考
情
報
と
し
て
触
れ
て
い
ま
す
。
そ
の
中
か
ら
主
な
も
の
を
以
下
に
ま
と
め
ま
し

た
の
で
、質
・
量
と
も
に
十
分
な
睡
眠
・
休
養
を
確
保
す
る
た
め
に
一
つ
で
も
多
く
取
り
組
み
ま

し
ょ
う
。

〈
良
質
な
睡
眠
環
境
〉

●
光
の
環
境
づ
く
り

起
床
し
て
す
ぐ
に
日
光
を
浴
び
る
こ
と
で
体
内
時
計
が
調
節
さ
れ
て
、日
中
に
日
光
を
浴
び
る

こ
と
で
就
寝
時
の
速
や
か
な
入
眠
に
つ
な
が
る
こ
と
が
知
ら
れ
て
い
ま
す
。一
方
で
、就
寝
前
は

ス
マ
ー
ト
フ
ォ
ン
や
タ
ブ
レ
ッ
ト
端
末
等
の
ブ
ル
ー
ラ
イ
ト
を
含
む
強
い
光
が
な
る
べ
く
目
に
入

新
し
い『
健
康
づ
く
り
の
た
め
の
睡
眠
ガ
イ
ド
』

２
０
２
４
年
２
月
に
厚
生
労
働
省
か
ら「
健
康
づ
く
り
の
た
め
の
睡
眠
ガ
イ
ド
２
０
２
３
」が
公
表
さ
れ
ま
し
た
。「
健
康
づ
く
り
の
た
め
の
睡
眠
指
針
２
０
１
４
」が
策
定

さ
れ
て
か
ら
約
10
年
が
経
過
し
、睡
眠
に
関
す
る
新
た
な
科
学
的
知
見
を
踏
ま
え
た
内
容
に
更
新
さ
れ
て
い
ま
す
。「
成
人
」「
こ
ど
も
」「
高
齢
者
」と
い
う
年
代
別
の
睡
眠
・

休
養
の
推
奨
事
項
お
よ
び
参
考
情
報
に
つ
い
て
ま
と
め
ら
れ
て
い
ま
す
が
、
そ
の
中
の
い
く
つ
か
を
ベ
ー
ス
に
健
康
増
進
・
維
持
に
不
可
欠
な
睡
眠
の
重
要
な
ポ
イ
ン
ト
を

確
認
し
て
い
き
ま
し
ょ
う
。
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ら
な
い
よ
う
に
し
、寝
室
も
で
き
る
だ
け
照
明
を
暗
く
す
る
と
質
の
良
い
睡
眠
に
つ
な
が
り
ま
す
。

●
温
度
の
環
境
づ
く
り

寝
室
は
、
暑
過
ぎ
ず
寒
過
ぎ
な
い
適
度
な
温
度
を
維
持
で
き
れ
ば
理
想
的
で
す
。
特
に
夏
場

は
エ
ア
コ
ン
な
ど
を
用
い
て
涼
し
さ
を
維
持
す
る
こ
と
が
重
要
で
す
。一
方
、冬
は
就
寝
前
か
ら

で
き
る
だ
け
暖
か
い
環
境
で
過
ご
し
、就
寝
時
に
は
十
分
に
寝
具
を
用
い
て
寝
床
内
を
暖
か
く

維
持
す
る
よ
う
に
心
掛
け
る
こ
と
が
大
切
で
す
。ま
た
、就
寝
の
約
１
～
２
時
間
ほ
ど
前
に
少
し

ぬ
る
め
の
お
湯
に
ゆ
っ
く
り
漬
か
っ
て
体
を
温
め
る
こ
と
で
、
血
行
が
良
く
な
る
と
と
も
に
寝

付
き
も
良
く
、睡
眠
も
深
く
な
り
ま
す
。

●
音
や
寝
衣
な
ど
の
環
境
づ
く
り

で
き
る
限
り
静
か
な
睡
眠
環
境
を
確
保
し
ま
し
ょ
う
。
ま
た
、
着
心
地
が
良
く
リ
ラ
ッ
ク
ス

で
き
る
寝
衣
や
布
団
、自
分
の
体
に
合
っ
た
枕
な
ど
を
選
ぶ
こ
と
が
大
切
で
す
。

〈
運
動
や
食
事
等
の
生
活
習
慣
〉

●
適
度
な
運
動
習
慣
を
身
に
付
け
る

適
度
な
運
動
習
慣
に
よ
っ
て
日
中
に
し
っ
か
り
体
を
動
か
す
こ
と
で
、良
質
な
睡
眠
の
確
保

に
つ
な
が
り
ま
す
。
特
に
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
や
ジ
ョ
ギ
ン
グ
な
ど
の
有
酸
素
運
動
は
寝
付
き
を
良

く
し
、睡
眠
の
質
・
量
共
に
向
上
さ
せ
て
、睡
眠
休
養
感
も
高
め
る
こ
と
が
で
き
る
と
報
告
さ
れ

て
い
ま
す
。ま
た
、ダ
ン
ベ
ル
な
ど
を
用
い
た
筋
ト
レ
も
睡
眠
の
改
善
に
効
果
が
あ
る
と
い
わ
れ

て
い
ま
す
。息
が
弾
み
汗
を
か
く
程
度
に
１
日
60
分
ほ
ど
体
を
動
か
す
こ
と
が
で
き
れ
ば
理
想

的
で
す
が
、60
分
未
満
で
も
定
期
的
な
運
動
習
慣
を
確
立
す
る
こ
と
か
ら
始
め
ま
し
ょ
う
。

●
し
っ
か
り
朝
食
を
取
る

朝
食
は
、起
床
後
す
ぐ
に
日
光
を
浴
び
る
こ
と
と
同
様
に
体
内
時
計
の
調
整
に
役
立
ち
ま
す
。

反
対
に
朝
食
を
抜
い
て
し
ま
う
と
、睡
眠
不
足
や
睡
眠
休
養
感
の
低
下
に
つ
な
が
る
こ
と
が
分

か
っ
て
い
ま
す
。
ま
た
、
就
寝
直
前
の
夜
食
や
間
食
の
過
剰
摂
取
は
糖
尿
病
や
肥
満
を
も
た
ら

し
、閉へ
い

塞そ
く

性
睡
眠
時
無
呼
吸
症
候
群
の
発
症
リ
ス
ク
を
高
め
ま
す
。朝
食
は
し
っ
か
り
と
取
り
、

夜
食
は
控
え
る
よ
う
に
心
掛
け
ま
し
ょ
う
。

●
就
寝
前
の
リ
ラ
ッ
ク
ス

リ
ラ
ッ
ク
ス
し
て
脳
の
興
奮
を
鎮
め
る
こ
と
も
大
切
で
す
。就
寝
前
の
少
な
く
と
も
１
時
間

は
家
事
や
仕
事
な
ど
に
追
わ
れ
ず
に
ス
ト
レ
ス
の
な
い
時
間
を
確
保
で
き
る
と
理
想
的
で
す
。

読
書
や
音
楽
鑑
賞
、ス
ト
レ
ッ
チ
、ア
ロ
マ
な
ど
、自
分
に
合
っ
た
リ
ラ
ッ
ク
ス
方
法
を
見
つ
け

て
実
践
し
ま
し
ょ
う
。

●
日
中
と
夜
間
の
メ
リ
ハ
リ

頻
繁
に
夜
更
か
し
を
し
て
い
た
り
、就
寝
・
起
床
時
刻
や
食
事
の
タ
イ
ミ
ン
グ
が
不
規
則
だ
っ

た
り
と
、
生
活
習
慣
が
乱
れ
て
い
る
こ
と
で
睡
眠
不
足
や
日
中
の
眠
気
、
体
内
時
計
の
乱
れ
を

招
き
、長
期
的
に
は
う
つ
病
な
ど
の
精
神
疾
患
の
リ
ス
ク
も
高
め
ま
す
。規
則
正
し
い
生
活
習
慣

を
心
掛
け
、
日
中
は
明
る
い
環
境
で
で
き
る
だ
け
活
動
的
に
過
ご
し
、
夜
間
は
や
や
暗
い
環
境

で
静
か
に
ゆ
っ
た
り
と
リ
ラ
ッ
ク
ス
し
て
過
ご
す
な
ど
、
日
中
と
夜
間
の
過
ご
し
方
に
メ
リ
ハ

リ
を
つ
け
る
と
良
質
な
睡
眠
に
つ
な
が
り
ま
す
。

〈
睡
眠
に
影
響
を
及
ぼ
す
嗜
好
品
〉

●
カ
フ
ェ
イ
ン

覚
醒
作
用
の
あ
る
カ
フ
ェ
イ
ン
は
、コ
ー
ヒ
ー
、紅
茶
、緑
茶
、ウ
ー
ロ
ン
茶
、コ
ー
ラ
タ
イ

プ
の
飲
料
、
エ
ナ
ジ
ー
ド
リ
ン
ク
、
一
部
の
清
涼
飲
料
水
な
ど
に
含
ま
れ
て
い
ま
す
。
摂
取
し

過
ぎ
る
と
寝
付
き
の
悪
化
や
眠
り
の
質
の
低
下
に
つ
な
が
り
ま
す
。摂
取
量
は
１
日
４
０
０
㎎

（
コ
ー
ヒ
ー
約
４
杯
分
）を
超
え
な
い
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。特
に
夕
方
以
降
の
摂
取
は
夜
間
の

睡
眠
に
よ
り
強
く
影
響
し
や
す
い
た
め
、摂
取
量
に
か
か
わ
ら
ず
控
え
め
に
し
ま
し
ょ
う
。ま
た
、

子
供
や
高
齢
者
は
カ
フ
ェ
イ
ン
の
摂
取
量
を
さ
ら
に
減
ら
し
ま
し
ょ
う
。

●
ア
ル
コ
ー
ル

ア
ル
コ
ー
ル
は
一
時
的
に
寝
付
き
を
促
進
さ
せ
る
こ
と
が
あ
り
ま
す
が
、
一
方
で
睡
眠
後
半

の
眠
り
の
質
を
顕
著
に
悪
化
さ
せ
る
こ
と
が
分
か
っ
て
い
ま
す
。晩
酌
は
控
え
め
に
し
、眠
る
た

め
に
お
酒
を
飲
む
こ
と（
寝
酒
）は
し
な
い
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。

●
ニ
コ
チ
ン

喫
煙
し
て
い
る
方
は
、一
日
も
早
く
禁
煙
に
取
り
組
み
ま
し
ょ
う
。タ
バ
コ
は
人
体
に
有
害
で

す
が
、睡
眠
と
い
う
観
点
に
お
い
て
も
そ
れ
は
共
通
で
す
。タ
バ
コ
に
含
ま
れ
る
ニ
コ
チ
ン
に
は
覚

醒
作
用
が
あ
り
、特
に
夕
方
や
睡
眠
前
の
喫
煙
は
寝
付
き
の
悪
化
や
中
途
覚
醒
の
増
加
、睡
眠
効

率
の
低
下
な
ど
を
も
た
ら
す
こ
と
が
分
か
っ
て
い
ま
す
。ま
た
、習
慣
的
に
ニ
コ
チ
ン
を
摂
取
し

て
い
る
方
は
、非
喫
煙
者
と
比
較
し
て
入
眠
困
難
、中
途
覚
醒
の
傾
向
が
強
く
、睡
眠
時
間
が
減

少
し
、睡
眠
自
体
が
浅
く
な
り
や
す
く
、日
中
の
眠
気
も
強
く
な
る
こ
と
が
報
告
さ
れ
て
い
ま
す
。

■ 

最
後
に

ガ
イ
ド
で
も
成
人
の
適
正
な
睡
眠
時
間
が
約
６
～
８
時
間
と
さ
れ
て
い
る
こ
と
か
ら
、
１
日

24
時
間
の
う
ち
約
１
／
４
～
１
／
３
は
眠
っ
て
過
ご
す
こ
と
に
な
り
ま
す
。
そ
れ
ほ
ど
ま
で
に

睡
眠
は
健
康
増
進
・
維
持
に
不
可
欠
な
休
養
活
動
な
の
で
す
。こ
れ
か
ら
の
毎
日
を
元
気
に
過
ご

す
た
め
に
も
、良
い
睡
眠
を
得
る
た
め
に
自
分
自
身
の
睡
眠
を
見
つ
め
直
し
、で
き
る
こ
と
か
ら

一
つ
で
も
多
く
取
り
組
み
ま
し
ょ
う
。

出
所
：
テ
ィ
ー
ペ
ッ
ク
健
康
ニ
ュ
ー
ス　
２
０
２
４
年
７
月
20
日

原
稿
：
社
会
保
険
研
究
所
ⓒ
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中建国保だより
表紙写真を募集します！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・夏の写真募集」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、どんよりとした梅雨を彩る 
あじさい、夏真っ盛りのひまわり、それぞれの 
季節におすすめしたい場所など、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・夏

季節の写真とあわせて、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。

健康相談室を活用してみませんか？

相談・通話料無料（24時間365日）

0120-1
イ イ

3
耳

32
に

-6
朗

4
報

「中建国保健康相談室」は、24時間365日無料の電話による相談だけでなく、
「みんなの家庭の医学」アプリのサービスが利用できます。アプリからの電話相談
や相談予約なども可能です。

以下の手順で「みんなの家庭の医学」アプリをスマートフォンへダウンロード
し、ユーザー登録をお願いします。登録の際には、中建国保専用の団体コード

【133264】を入力してください。

❶ �二次元コードから 
「みんなの家庭の医学」アプリをダウンロード
❷ �ログインID、パスワードを設定し、 

中建国保専用の団体コード【133264】 
を入力したら登録完了

❸ �ログイン後は【健康相談】から 
相談の予約・メール相談等ができます。

※�アプリは「みんなの家庭の医学」WEBサイトからも 
ダウンロードできます。

「みんなの家庭の医学」WEBサイトや 
アプリでは、全国の医療機関の検索だけで
なく、人には聞きづらい症状や悩みの解消
方法などが『みんなのお悩みQ&A』で検索
できます。気になる症状やこころのお悩み
がある場合は、ぜひご利用ください！

電話相談はこちら！

アプリのダウンロードは
こちらから

中建国保だより　令和７年５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

ワクワクとドキドキも詰め込んで…。
さぁ、準備は万端！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

成田　昭義
佐藤　洋子
千葉　美子
照井　幸治
熊田　　勝
奥田美代子
雨海　　功
穴山　　篤
江原　穂剛
中島　叶登
福山　民枝
小林　真理
戸張　雅実
柳沢　博光
小林奈保子
大浦　　博
深田　恭生
田中　翔也
伊藤　萌果
談　　友香

青森県支部

青森県支部

岩手県支部

岩手県支部

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

群馬県支部

千葉県支部

千葉土建支部

千葉土建支部

千葉土建支部

千葉土建支部

新潟県支部

石川県支部

福井県支部

福井県支部

山梨県支部

石黒　富雄
大村　　勝
石川理恵子
永田　好江
橋本　　歩
中嶋　政一
森口　高志
堀田　　晋
門脇　和子
長澤　幸代
松本　清志
北村　一美
竹村　栄子
寺橋　昭彦
梶平ミサ子
酒井　慶治
小笠原榮男
髙嶋　紀代
野田　　完
田中　冬通

静岡県支部

静岡県支部

静岡県支部

愛知県支部

愛知県支部

滋賀県支部

奈良建築支部

奈良建築支部

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

高知県支部

福岡建設支部

熊本県支部

鹿児島県支部

ハルウララ3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６月13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

7 8

B

C

9 10

11

D

12 13 14

15

16 17 18

E

19

20 21 22

23

A

24

男の子がいるお家が、�
端午の節句に立てます。
手段。知る○○もない。
ジャングルのこと。
暑くなる前に毛刈りが必要な動物です。
たんすを数える語。
漢字で「黍魚子」と書く魚。
日本最大の半島は○○半島です。

ロトは数字選択式の○○○○○です。
頬に塗る化粧品です。
かくれんぼで、探す方の人。
洗った食器をこれでフキフキ。
運動会の花形種目といえば？
○○の日にカーネーションを�
プレゼント。
縁の○○の力持ち。

1

2
3
4
5
6
10

12
14
17
18
19
20

22

「立夏」は、○○○の上で�
夏が始まる日です。
青森県の桜の名所である○○○○公園。
落とし物や忘れ物のこと。
着物を着るときに結びます。
有田焼や九谷焼など。
立てば芍薬、座れば○○○、�
歩く姿は百合の花。

ビニールハウスの中で○○○狩り。
授業の一環で観察や実験を行います。
AM放送とFM放送があります。
○○○厚生が充実している会社。
90歳は卒寿、99歳は○○寿です。
佐藤○○○はサクランボの一品種です。
⇔終わり。
石油などを運搬する船。

1

4
7
8
9
11

13
15
16
18
20
21
23
24

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

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５月１日発行　第三種郵便物認可
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て
１
０
０
ｍ
く
ら
い
を
行
っ
た
り
来
た
り
す
る

だ
け
。若
い
と
き
は
も
う
少
し
歩
き
ま
し
た
が
、

無
理
に
連
れ
て
行
こ
う
と
す
る
と
踏
ん
張
っ

て
、
先
に
進
も
う
と
し
ま
せ
ん
。
散
歩
中
、
前

か
ら
犬
が
く
る
と
来
た
道
を
引
き
か
え
し
て
し

ま
い
ま
す
。
こ
れ
は
散
歩
嫌
い
と
い
う
よ
り
、

犬
嫌
い
だ
か
ら
で
す
。
気
が
小
さ
い
せ
い
も
あ

る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。

性
格
は
穏
や
か
で
、人
に
は
優
し
い
性
格
で

す
。
孫
に
な
に
を
さ
れ
て
も
吠
え
た
り
し
ま
せ

ん
。も
っ
と
も
、孫
が
あ
ま
り
に
し
つ
こ
い
と
、

少
し
前
ま
で
は
ソ
フ
ァ
ー
の
上
に
登
っ
て
避
難

し
て
い
ま
し
た
。
し
か
し
、
最
近
で
は
登
る
体

力
も
な
く
、
さ
れ
る
が
ま
ま
の
状
態
で
す
。
そ

れ
で
も
怒
り
ま
せ
ん
か
ら
、
だ
い
ぶ
優
し
い
性

格
な
の
で
し
ょ
う
。孫
が
来
る
と
可
愛
が
ら
れ

て
、
今
で
は
逃
げ
場
も
な
い
の
で
す
が
、
食
事

の
と
き
に
は
孫
を
じ
っ
と
見
据
え
て
、お
こ
ぼ

れ
に
あ
ず
か
ろ
う
と
し
ま
す
。
虎
視
眈
々
と
獲

物
を
狙
っ
て
い
る
の
か
、チ
ャ
ン
ス
が
あ
れ
ば

あ
っ
と
い
う
間
に
獲
物
は
腹
の
中
で
す
。そ
う
、

ポ
テ
ト
は
大
の
食
い
し
ん
坊
な
の
で
す
。基
本

ド
ッ
ク
フ
ー
ド
が
主
食
で
ワ
ン
チ
ュ
ー
ル
も
食

べ
ま
す
が
、
人
の
食
べ
物
も
大
好
き
で
、
私
た

ち
が
目
を
離
し
た
す
き
に
、テ
ー
ブ
ル
に
置
い

て
あ
っ
た
料
理
を
食
べ
て
し
ま
っ
た
こ
と
が
あ

り
ま
す
。食
事
の
と
き
に
は
、気
が
抜
け
ま
せ
ん
。

癒
し
の
存
在

ポ
テ
ト
は
、
残
念
な
が
ら
取
り
柄
が
あ
り
ま

せ
ん
。
お
座
り
は
で
き
ま
す
が
、
お
手
な
ど
は

教
え
て
い
な
い
の
で
芸
が
あ
り
ま
せ
ん
。
し
か

し
、
い
る
だ
け
で
私
た
ち
を
和
ま
せ
て
く
れ
る

の
で
、
そ
れ
だ
け
で
十
分
で
す
。
既
に
老
犬
で

毎
月
の
病
院
も
欠
か
せ
ま
せ
ん
が
、家
族
を
癒

し
て
く
れ
る
大
切
な
家
族
で
あ
る
ポ
テ
ト
に

は
、元
気
に
長
生
き
し
て
ほ
し
い
と
思
い
ま
す
。

【
文
：
本
人
／
協
力
：
土
本 

吉
人 

通
信
員
】

食
い
し
ん
坊
の
癒
し
系
ア
イ
ド
ル

家
族
が
増
え
た
日

名
前
は「
ポ
テ
ト
」。初
め
て
飼
っ
た
チ
ワ
ワ

が
天
に
召
さ
れ
、
私
自
身
は「
孫
の
誕
生
も
近

い
し
、
も
う
犬
は
い
い
か
な
」と
思
っ
て
い
た

と
こ
ろ
、
消
防
団
の
旅
行
中
に
娘
か
ら「
家
族

が
増
え
ま
し
た
」と
突
然
メ
ー
ル
が
あ
り
ま
し

た
。
妻
も
子
ど
も
た
ち
も
、
や
は
り
寂
し
か
っ

た
の
で
し
ょ
う
。
家
に
帰
っ
て
き
た
ら
、
そ
こ

に
は
可
愛
ら
し
い
キ
ャ
バ
リ
ア
が
い
て
、以
来
、

私
の
大
事
な
家
族
の
一
員
で
す
。

二
代
目
ア
イ
ド
ル
と
の
日
常

名
前
の
由
来
は
、
妻
と
息
子
、
娘
が
浜
松
市

の
ペ
ッ
ト
シ
ョ
ッ
プ
か
ら
連
れ
て
く
る
途
中
に

入
っ
た
フ
ァ
ミ
レ
ス
で
食
べ
た
フ
ラ
イ
ド
ポ
テ

ト
か
ら
。初
代
は
名
前
の
候
補
を
い
く
つ
も
書

き
だ
し
て
決
め
た
も
の
で
す
が
、
二
代
目
は
ず

い
ぶ
ん
簡
単
に
決
ま
り
ま
し
た
。

ポ
テ
ト
は
、
12
歳
に
な
る
老
犬
で
す
。
朝
の

散
歩
は
主
に
私
が
、
夕
方
は
妻
が
連
れ
て
い

き
ま
す
が
、
ポ
テ
ト
は
昔
か
ら
散
歩
が
嫌
い
で

す
。
歳
を
と
っ
た
せ
い
か
、
今
で
は
玄
関
を
出

（写真）左から：妻の清
きよ

子
こ

さん、ポテトちゃん、昌弘さん 静 岡 県 支 部 赤
あ か

堀
ほ り

 昌
ま さ

弘
ひ ろ

 さん

わが家の
アイドル

ポテト♂

（写真）孫の咲
さく

十
と

ちゃんと
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