
令和８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

富山県内で初めてチューリップ 
の栽培が行われた砺波市にある 
砺波チューリップ公園では、例年 
４月下旬から５月上旬に300品種 
が咲き誇る「となみチューリップ
フェア」が開催されます。複数の 
品種を用いて作られる大花壇の 
地上絵や、チューリップに囲まれ 
ながらゆったりできるカフェ、 
地域の方々のアイデアや思いが 
詰まった夢花壇など、広い園内で
個性豊かなチューリップを堪能 
できます。

表紙写真

「��砺
と

波
な み

 
チューリップ
公園」 
富山県砺波市

［写真提供］

福井県支部：田
た

中
な か

 翔
しょう

也
や

 さん

私たち夫婦の思い出の場所
で、子どもが生まれてからも
毎年訪れています。
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ちゅうけんだより

【 

現
在
の
財
政
状
況 

】

令
和
７
年
度
は
被
保
険
者
数
が
予
算
人
数
を

下
回
っ
て
推
移
し
て
い
る
こ
と
か
ら
、
保
険
料

収
入
は
予
算
額
を
下
回
り
ま
す
。
歳
出
の
大
部

分
を
占
め
る
療
養
給
付
費
は
、
被
保
険
者
数
の

減
少
に
よ
り
医
療
費
の
総
額
が
減
少
す
る
こ
と

か
ら
、
１
人
あ
た
り
月
額
が
予
算
額
を
３
１
２

円
下
回
る
１
万
３
５
１
３
円
と
な
り
予
算
内

に
収
ま
る
見
込
み
で
す
。
こ
れ
ら
の
状
況
に
よ

り
歳
入
か
ら
歳
出
を
差
し
引
い
た
剰
余
金
は

56
億
７
４
０
０
万
円
と
な
り
、
単
年
度
収
支
は

３
年
連
続
で
黒
字
を
確
保
で
き
る
見
通
し
と
な

り
ま
し
た
。

こ
の
剰
余
金
見
込
額
は
、
８
年
度
へ
全
額
繰

り
越
し
ま
す
。
４
年
度
に
法
定
積
立
金
が
必
要

額
を
大
き
く
下
回
っ
た
こ
と
か
ら
５
年
度
以
降

令
和
８
年
度
の
事
業
計
画
と

保
険
料
に
つ
い
て

予
算
総
額
は
歳
入
歳
出
と
も

９
３
５
億
２
１
５
２
万
円
で
、前
年
度
の

当
初
予
算
比
１・１
％
の
増
と
な
り
ま
し
た
。

財政状況
の

特徴点

積
み
増
し
を
行
っ
て
き
ま
し
た
が
、
７
年
度
中

に
目
標
と
し
て
い
た
保
有
率
１
２
０
％
へ
回
復

す
る
見
込
み
と
な
っ
た
た
め
、
８
年
度
は
積
み

増
し
を
行
い
ま
せ
ん
。
た
だ
し
、
子
ど
も
・
子

育
て
支
援
金
の
納
付
が
開
始
さ
れ
る
こ
と
に
伴

い
、
特
別
積
立
金
の
法
定
必
要
額
は
増
額
が
見

込
ま
れ
る
こ
と
か
ら
、
相
当
額
の
積
み
立
て
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
を
受
け
て
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
こ
と
が
想
定
さ
れ
ま
す
。
医

療
の
高
度
化
や
高
額
薬
剤
等
の
影
響
及
び
診
療

報
酬
改
定
等
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
８
年
度
の
予
算
を
作
成
し
ま
し
た
。

【 

歳 

入 

】

●	��

国
か
ら
の
療
養
給
付
費
等
補
助
金
は
、令
和
４
年
度

に
行
わ
れ
た
所
得
調
査
が
８
年
度
も
引
き
続
き
算

定
基
礎
と
な
る
た
め
厳
し
く
勘
案
し
ま
し
た
。

●	��

出
産
育
児
一
時
金
補
助
金
は
、
後
期
高
齢
者
医
療

制
度
が
出
産
育
児
一
時
金
に
か
か
る
費
用
の
一
部

を
支
援
す
る
仕
組
み
が
全
面
的
に
導
入
さ
れ
る
こ

と
か
ら
廃
止
と
な
り
、廃
止
相
当
分
が
高
額
医
療
費

共
同
事
業
補
助
金
へ
増
額
さ
れ
る
こ
と
と
な
り
ま

し
た
。
１
世
帯
あ
た
り
月
額
で
は
2
3
0
円
の
増

を
見
込
み
ま
し
た
。

●	��

医
療
給
付
費
分
保
険
料
は
据
え
置
き
と
し
た
場
合

で
も
必
要
と
な
る
収
入
額
を
確
保
で
き
る
見
通
し

と
な
る
こ
と
か
ら
、す
べ
て
の
組
合
員
と
家
族
被
保

険
者
を
据
え
置
き
と
し
ま
す
。

●	��

後
期
高
齢
者
支
援
金
分
保
険
料
は
、１
人
あ
た
り
負

担
見
込
額
の
増
加
と
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
で
き
な
く

な
る
た
め
、組
合
員
の
み
１
０
０
円
引
き
上
げ
と
し

ま
す
。家
族
被
保
険
者
は
据
え
置
き
と
し
ま
す
。

●	��

介
護
納
付
金
分
保
険
料
は
、保
険
料
を
改
定
す
る
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
を
据
え
置
き
と

し
ま
す
。
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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
は
令
和
８
年
８
月

よ
り
自
己
負
担
限
度
額
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８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８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

●	��
子
ど
も
・
子
育
て
支
援
納
付
金
分
保
険
料
は
、
令

和
８
年
度
よ
り
新
た
な
保
険
料
と
し
て
18
歳
以
上

の
被
保
険
者
か
ら
徴
収
す
る
こ
と
と
な
り
ま
し
た
。

保
険
料
月
額
は
全
国
一
律
で
、
法
人
第
１
種
・
第

１
種
・
第
２
種
・
法
人
第
３
種
・
第
３
種
組
合
員
を

５
０
０
円
、
第
４
種
・
第
５
種
・
第
６
種
組
合
員
は

４
０
０
円
と
し
ま
す
。ま
た
、家
族
被
保
険
者
は
一

律
３
０
０
円
と
し
ま
す
。（
関
連
記
事
６
頁
）

【 

歳 

出 

】

●	��

療
養
給
付
費
は
国
が
示
す
方
式
で
算
定
し
た
見
込

額
に
、
診
療
報
酬
の
引
き
上
げ
改
定
等
を
勘
案
し

６
％
上
乗
せ
し
て
４
０
７
億
５
０
０
万
円
と
見
込

み
ま
し
た
。１
人
あ
た
り
月
額
の
予
算
額
は
７
年
度

決
算
見
込
額
を
５
３
３
円
上
回
る
１
万
４
０
４
６

円
と
な
り
ま
し
た
。

●	��

前
期
高
齢
者
納
付
金
等（
65
歳
か
ら
74
歳
の
加
入
率

に
応
じ
て
算
定
）は
、全
被
保
険
者
に
占
め
る
前
期

高
齢
者
数
の
割
合
が
低
下
す
る
見
込
み
と
な
っ
た

こ
と
や
、６
年
度
の
精
算
分
が
追
加
納
付
と
な
っ
た

た
め
、１
世
帯
あ
た
り
月
額
で
４
２
８
円
の
増
と
な

り
ま
し
た
。ま
た
、後
期
高
齢
者
支
援
金
等
は
44
円

の
増
、介
護
納
付
金
は
39
円
の
増
と
な
り
ま
し
た
。

●	��

子
ど
も・
子
育
て
支
援
納
付
金
は
国
が
示
し
た
算
定

方
式
に
よ
り
14
億
３
４
０
０
万
円
と
見
込
み
ま
し
た
。

１
世
帯
あ
た
り
月
額
は
１
０
１
７
円
と
な
り
ま
し
た
。

●	��

総
務
費
で
は
、高
額
療
養
費
の
制
度
改
正
に
よ
る
シ

ス
テ
ム
改
修
費
等
を
計
上
し
て
い
ま
す
。

その他の収入
5,885円
（12.6％）

国庫支出金　
17,474円　
 （37.3％）

国民健康
保険料
23,436円
（50.1％）

前期納付金・共同事業
流行初期医療確保
拠出金
4,344円（9.3％）

組合会費・総務費
2,827円（6.0％）

保健事業費・積立金
諸支出金・予備費

5,288円
（11.3％）

保険給付費
34,336円
（73.4％）

歳 入
46,795円

歳 出
46,795円
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令和８年度  後期高齢者支援金分保険料月額表

令和８年度  介護納付金分保険料月額表

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 25,300円 23,800円 20,100円 16,700円 16,200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／徳島県／高知県 26,700円 25,200円 21,500円 18,100円 17,600円

青森県／岩手県／東京都／
鳥取県／愛媛県／福岡県 26,900円 25,400円 21,700円 18,300円 17,800円

秋田県／福島県／栃木県／
群馬県／和歌山県／山口県／
熊本県／宮崎県／鹿児島県

27,100円 25,600円 21,900円 18,500円 18,000円

福井県／滋賀県 27,300円 25,800円 22,100円 18,700円 18,200円

石川県／奈良県／島根県 27,500円 26,000円 22,300円 18,900円 18,400円

山梨県 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
6,800円 6,500円 5,600円 5,000円 4,800円 3,300円 3,100円 3,000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

※�家族は１世帯につき５人まで徴収します。家族が６人以上いる場合は、①成人家族、②高齢家族、③若年家族、④就学前家族の順に徴収します。�
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

※�75歳未満の人から徴収し、中建国保が国に納めます。家族は１世帯につき５人まで徴収します。家族が６人以上いる場合は、①成人家族、�
②高齢家族、③若年家族、④就学前家族の順に徴収します。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８年度  医療分保険料月額表
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被保険者の皆様に、大切なお知らせです

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

18歳以上 18歳未満
500円 500円 500円 500円 500円 400円 400円 400円 無　料

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）18歳未満 18歳以上

無　料 無　料 無　料 300円 300円 300円

※�毎年４月１日における満年齢が18歳以上の人から徴収し、中建国保が国に納めます。資格取得時の年齢では判断しません。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。

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「
※
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
。
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
。

マ
イ
ナ
ン
バ
ー
カ
ー
ド
の 

電
子
証
明
書
の 

有
効
期
限
に
つ
い
て

マ
イ
ナ
ン
バ
ー
カ
ー
ド
の
電
子
証
明
書
の
有
効

期
限
が
近
づ
く
と
、国
の
機
関
で
あ
る
地
方
公
共

団
体
情
報
シ
ス
テ
ム
機
構
か
ら「
有
効
期
限
通
知

書
」が
送
付
さ
れ
ま
す
。
マ
イ
ナ
ン
バ
ー
カ
ー
ド

を
マ
イ
ナ
保
険
証
と
し
て
お
使
い
の
方（
資
格
情

報
の
お
知
ら
せ
を
お
持
ち
の
方
）は
、
更
新
が
必

要
と
な
り
ま
す
。有
効
期
限
か
ら
3
ヵ
月
が
経
過

す
る
と
マ
イ
ナ
保
険
証
と
し
て
使
用
で
き
な
く
な

り
ま
す
の
で
ご
注
意
く
だ
さ
い
。
な
お
、
更
新
手

続
き
は
支
部
・
出
張
所
で
は
な
く
、
お
住
ま
い
の

市
区
町
村
の
窓
口
で
行
い
ま
す
。

組 合 員

家 族

令和８年度  子ども・子育て支援納付金分保険料月額表

中建国保だより　令和８年３月１日発行　第三種郵便物認可
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中建国保担当者

第１種組合員・Aさん
（49歳）

家族Bさん
（73歳）

家族Cさん
（15歳）

医療分 医療分 医療分

後期分 後期分 後期分

介護分 子育て分　300円

子育て分　500円 　　　 
18歳未満は子育て分保険料 

の徴収はありません。

２
．�保
険
料
額
に
つ
い
て

中
建
国
保
が
納
付
す
べ
き
支
援

金
額
が
国
か
ら
示
さ
れ
、
令
和
８

年
度
の
子
育
て
分
保
険
料
月
額
は

次
の
と
お
り
決
ま
り
ま
し
た
。

な
お
、
４
頁
か
ら
５
頁
に
は
各

保
険
料
の
月
額
表
を
掲
載
し
て
い

ま
す
。

１
．�対
象
者
に
つ
い
て

令
和
８
年
度
は
、

組
合
員
・
家
族
と

も
に
生
年
月
日
が

平
成
20
年
４
月
１

日
以
前
の
18
歳
以

上
の
方
か
ら
子
ど

も
・
子
育
て
支
援

納
付
金
分
保
険
料

（
以
下
、
子
育
て
分

保
険
料
）を
徴
収

し
ま
す
。

こ
れ
ま
で
中
建
国
保
だ
よ
り
等
で
お
知
ら
せ
し
た

と
お
り
、令
和
８
年
４
月
よ
り
子
ど
も
・
子
育
て
支

援
金
制
度
が
始
ま
り
ま
す
。こ
の
支
援
金
は
児
童
手

当
の
拡
充
や
妊
婦
の
た
め
の
支
援
給
付
等
に
充
て

ら
れ
、国
は
制
度
に
つ
い
て「
子
育
て
世
帯
を
社
会

全
体
で
応
援
す
る
仕
組
み
」で
あ
る
と
説
明
し
て
い

ま
す
。中
建
国
保
で
は
こ
の
支
援
金
を
国
へ
納
め
る

た
め
、支
援
納
付
金
分
の
保
険
料
を
皆
さ
ん
か
ら
徴

収
す
る
こ
と
と
な
り
ま
す
。

４
月
よ
り「
子
ど
も
・
子
育
て
支
援
金
制
度
」が
始
ま
り
ま
す
！

中建国保が
皆さんから徴収し、
国へ納めます。

●●医療分：医療給付費分保険料…３歳～74歳
●●後期分：後期高齢者支援金分保険料…３歳～74歳
●●介護分：介護納付金分保険料… 40歳～64歳
●●子育て分：子ども・子育て支援納付金分保険料 … 18歳～74歳

これらの合計額が
世帯の月額保険料
となります。

18歳未満
（高校生年代まで）

保険料なし

18歳以上
保険料あり

子ども・子育て
支援金制度に
ついて詳しくは�
こども家庭庁の
ホームページを�
ご覧ください▶︎

皆さんのご理解と
ご協力をよろしく
お願いします。

NEW

●
家　
族

18
歳
以
上
の
み

�

第
４
種

第
５
種

第
６
種

（
18
歳
以
上
の
み
）

法
人
第
１
種

第
１
種

第
２
種

法
人
第
３
種

第
３
種

●
組
合
員

300円 400円 500円

中建国保だより　令和８年３月１日発行　第三種郵便物認可
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資格確認書 を交付された方

マイナ保険証を
お持ちではありません

マイナ保険証を 
お持ちです

【病院等の窓口で提示するもの】

資格確認書（+　　  ）高齢受給者証

70歳以上の方 マイナ保険証
※�資格情報のお知らせ

では病院等の受診は
できません。

70歳以上の方は、自己負担割合が表示された
高齢受給者証を資格確認書と一緒に提示して
ください。

70歳以上の方には自己負担割合等が表示さ
れた資格情報のお知らせを交付します。高齢
受給者証の交付はありません。

資格確認書または
資格情報のお知らせをご確認ください

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、�
令和８年４月１日付で資格確認書または資格情報のお知らせを交付します。交付されたら、�
病院や薬局等の窓口で提示するものを確認しておきましょう！

●�70歳以上の方へ交付する資格情報のお知らせの有効期限は、令和８年７月31日※です。�
８月１日以降には令和７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９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

を交付された方

被害区分 免除額 災害救助法の適用市町村

全焼または全壊
及び全部冠水 保険料3ヵ月分 ・	 �令和7年青森県東方沖を震源とする地震�

青森県、岩手県の一部市町村
・	 �令和8年1月21日からの大雪�
青森県、秋田県、山形県、新潟県の�
一部市町村

「内閣府防災情報のページ」はこちら→

半焼または半壊､
床上1m以上の冠水

保険料2ヵ月分
※�右記の災害救助法の適用市町村に住所を

有する組合員のみ保険料3ヵ月分を免除

床上1m未満の冠水 保険料1ヵ月分

※4ヵ月目以降については、国保組合に対する国の財政支援の考え方、免除措置の延長の通達などが出された段階で改めて検討します。

● �保険料の免除を受けるとき　被災された方は以下の書類を提出します。
　①�保険料徴収猶予または減免に関する申請書（記号番号、氏名、住所、免除を受ける理由等を記載）
　②�り災証明等免除の理由を証明する書類（消防署、地方自治体などの公的機関発行の証明書）

被災された方に保険料の免除を行っています

資格情報の
お知らせ
（A4型）

資格情報の
お知らせ

４月１日付で
交付される

中建国保だより　令和８年３月１日発行　第三種郵便物認可
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とってお
きの場所

喫茶あおぞら

眼
前
に
広
が
る
久
留
米
の
街

福
岡
県
の
久
留
米
市
役
所
の
最
上
階
、

20
階
に
あ
る「
喫
茶
あ
お
ぞ
ら
」。エ
レ
ベ
ー

タ
ー
を
降
り
て
店
内
に
入
る
と
、
窓
い
っ

ぱ
い
に
広
が
る
市
内
の
景
色
が
目
に
飛
び

込
ん
で
き
ま
す
。筑
後
川
の
流
れ
や
行
き
交

う
車
、遠
く
の
山
々
ま
で
見
渡
せ
る
こ
の
場

所
は
、ま
る
で
久
留
米
の
街
を
見
下
ろ
す
小

さ
な
展
望
台
の
よ
う
で
す
。

気
持
ち
が
整
う
場
所

こ
の
店
に
通
い
続
け
て
い
る
の
が
、久
留

米
市
で
工
務
店
を
営
む
原
広
之
さ
ん
で
す
。

30
年
以
上
に
わ
た
り
住
宅
の
リ
フ
ォ
ー
ム

な
ど
に
携
わ
り
、地
域
の
暮
ら
し
を
支
え
て

い
ま
す
。
子
ど
も
は
２
人
。
ど
ち
ら
も
す
で

に
社
会
人
と
し
て
独
り
立
ち
し
、今
は
夫
婦

ふ
た
り
の
生
活
を
送
っ
て
い
ま
す
。そ
れ
で

も
工
務
店
経
営
は
日
々
忙
し
く
、
見
積
も

り
、段
取
り
、現
場
対
応
な
ど
休
む
暇
は
あ

り
ま
せ
ん
。

「
現
場
が
ひ
と
段
落
し
た
帰
り
に
寄
る
こ
と

が
多
い
で
す
ね
。
あ
お
ぞ
ら
に
来
る
と
、
自

然
と
気
持
ち
が
整
う
ん
で
す
」

あ
お
ぞ
ら
の
大
き
な
窓
か
ら
久
留
米
の
街

並
み
を
眺
め
て
い
る
う
ち
に
、不
思
議
と
気

持
ち
が
軽
く
な
っ
て
い
き
ま
し
た
。

「
こ
こ
に
来
る
と
気
持
ち
が
リ
セ
ッ
ト
さ
れ

る
ん
で
す
。パ
ン
ケ
ー
キ
を
食
べ
な
が
ら
景

色
を
眺
め
て
い
る
と
、ま
た
明
日
も
頑
張
ろ

う
っ
て
思
え
る
ん
で
す
よ
」

リ
セ
ッ
ト
し
て
次
の
現
場
へ

子
ど
も
た
ち
が
独
立
し
た
今
、原
さ
ん
に

と
っ
て
仕
事
は
生
活
の
中
心
で
あ
り
、
大

き
な
や
り
が
い
で
も
あ
り
ま
す
。頼
り
に
し

て
く
れ
る
お
客
様
が
い
る
以
上
、簡
単
に
気

を
抜
く
わ
け
に
は
い
き
ま
せ
ん
。だ
か
ら
こ

そ
、自
分
の
た
め
に
ふ
っ
と
肩
の
力
を
抜
け

る
場
所
が
必
要
な
の
だ
と
い
い
ま
す
。

久
留
米
の
街
を
眺
め
な
が
ら
パ
ン
ケ
ー

キ
を
味
わ
う
原
さ
ん
の
姿
は
、ど
こ
か
穏
や

か
で
す
。日
々
の
忙
し
さ
に
追
わ
れ
な
が
ら

も
、こ
う
し
て
そ
っ
と
心
を
休
め
る
時
間
が

あ
る
こ
と
で
、ま
た
次
の
現
場
へ
向
か
う
力

が
湧
い
て
く
る
の
で
し
ょ
う
。

原
さ
ん
に
と
っ
て「
喫
茶
あ
お
ぞ
ら
」は
、

た
だ
の
喫
茶
店
で
は
な
く
、明
日
へ
の
活
力

を
く
れ
る“
と
っ
て
お
き
の
場
所
”な
の
で
す
。

【
聞
き
手
・
文
：
入
部 

彰 

通
信
員
】

そ
う
話
す
原
さ
ん
が
、必
ず
注
文
す
る
の

が
人
気
メ
ニ
ュ
ー
の「
パ
ン
ケ
ー
キ
」で
す
。

ふ
っ
く
ら
と
焼
き
あ
が
っ
た
生
地
に
ナ
イ

フ
を
入
れ
る
と
、や
わ
ら
か
な
湯
気
が
立
ち

の
ぼ
り
ま
す
。上
に
の
っ
た
ア
イ
ス
と
チ
ョ

コ
ソ
ー
ス
も
一
緒
に
ほ
お
ば
る
と
、ほ
ど
よ

い
甘
さ
が
口
に
広
が
り
、張
り
つ
め
て
い
た

気
持
ち
が
和
ら
い
で
い
き
ま
す
。

初
め
て「
喫
茶
あ
お
ぞ
ら
」を
訪
れ
た
の

は
久
留
米
市
役
所
の
仕
事
を
請
け
負
う
よ

う
に
な
っ
た
十
数
年
前
の
こ
と
で
す
。市
役

所
に
書
類
を
届
け
た
帰
り
、
何
気
な
く
最

上
階
ま
で
上
が
っ
て
み
た
の
が
き
っ
か
け

で
し
た
。そ
の
日
は
朝
か
ら
段
取
り
が
思
う

よ
う
に
進
ま
ず
、気
分
も
落
ち
着
か
な
い
ま

ま
過
ご
し
て
い
た
と
い
い
ま
す
。
し
か
し
、

福 岡 県 支 部 原
は ら

 広
ひ ろ

之
ゆ き

さん
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た
の
は
チ
ワ
ワ
の「
ち
く
わ
」で
し
た
。お
じ

い
ち
ゃ
ん
が
亡
く
な
り
、お
ば
あ
ち
ゃ
ん
が

寂
し
く
な
ら
な
い
よ
う
に
と
迎
え
入
れ
た
ち

く
わ
で
し
た
。子
ど
も
た
ち
が
大
き
く
な
り
、

私
た
ち
も
仕
事
や
日
々
の
生
活
に
追
わ
れ
て

ゆ
っ
く
り
話
す
時
間
も
な
く
な
り
、以
前
の

よ
う
に
お
ば
あ
ち
ゃ
ん
と
過
ご
す
こ
と
が
少

な
く
な
っ
て
い
ま
し
た
。し
か
し
、ち
く
わ
を

迎
え
入
れ
て
か
ら
は
、ち
く
わ
を
囲
ん
で
話

す
機
会
も
多
く
な
り
話
題
も
増
え
ま
し
た
。

家
族
の
顔
を
見
る
と
小
さ
い
体
で
走
り
寄
っ

て
膝
の
上
に
ち
ょ
こ
ん
と
座
り
、大
き
な
瞳

で
じ
っ
と
顔
を
見
つ
め
て
く
る
、そ
ん
な
人

懐
っ
こ
く
て
愛
ら
し
い
ち
く
わ
で
す
。

外
国
人
と
交
流
！

私
た
ち
の
住
む
近お

う
み江

八は
ち

幡ま
ん

市し

は
と
て
も

観
光
客
が
多
く
、
最
近
は
外
国
人
観
光
客

も
た
く
さ
ん
来
ら
れ
ま
す
。ち
く
わ
は
普
段

お
ば
あ
ち
ゃ
ん
と
一
緒
に
い
て
、毎
日
ペ
ッ

ト
カ
ー
ト
に
乗
っ
て
散
歩
に
出
か
け
て
い

ま
す
。
す
る
と
、
外
国
人
観
光
客
が
お
ば

あ
ち
ゃ
ん
に
ス
マ
ホ
の
翻
訳
機
能
を
使
っ

て「
ワ
ン
ち
ゃ
ん
か
わ
い
い
で
す
ね
」と
話

し
か
け
て
き
て
く
れ
る
そ
う
で
す
。お
ば
あ

ち
ゃ
ん
は
、80
歳
に
な
っ
て
外
国
の
人
と
話

す
な
ん
て
楽
し
い
と
嬉
し
そ
う
に
話
し
て
く

れ
ま
す
。動
物
が
か
わ
い
い
の
は
世
界
共
通

な
ん
だ
な
ぁ
と
、微
笑
ま
し
く
思
い
ま
し
た
。

人
も
こ
こ
ろ
も
つ
な
ぐ
存
在

バ
ル
や
ち
く
わ
が
居
て
く
れ
た
こ
と
で
こ

こ
ろ
が
癒
さ
れ
る
だ
け
で
な
く
、家
族
の
こ

こ
ろ
の
懸
け
橋
に
な
っ
て
く
れ
て
い
る
よ

う
に
思
い
ま
す
。お
ば
あ
ち
ゃ
ん
は
国
際
交

流
に
ま
で
進
展
し
、人
と
人
の
素
敵
な
出
会

い
を
生
ん
で
く
れ
る
存
在
で
も
あ
り
ま
す
。

も
ち
ろ
ん
大
変
な
こ
と
も
多
い
の
で
す

が
、
そ
こ
は
み
ん
な
で
協
力
し
あ
っ
て
、こ

れ
か
ら
も
ち
く
わ
を
囲
み
な
が
ら
楽
し
く

仲
良
く
暮
ら
し
て
い
け
た
ら
い
い
な
ぁ
と

願
っ
て
い
ま
す
。

バ
ル
、
あ
り
が
と
う
。
ち
く
わ
、
こ
れ
か

ら
も
よ
ろ
し
く
ね
。

【
文
：
辻 

明
美
さ
ん
／
協
力
：
鈴
木 

華 

通
信
員
】

「
ち
く
わ
」へ
バ
ト
ン
タ
ッ
チ

家
族
を
つ
な
い
で
く
れ
る
、そ
ん
な
存
在

に
な
っ
て
く
れ
る
の
は
い
つ
も
ワ
ン
ち
ゃ

ん
た
ち
で
す
。

１
年
前
、家
族
を
16
年
間
守
っ
て
く
れ
て

い
た
柴
犬
の「
バ
ル
」が
天
国
へ
い
っ
て
し

ま
い
ま
し
た
。
体
が
弱
い
と
聞
い
て

譲
っ
て
も
ら
っ
た
の
で
、
子
ど
も
た

ち
が「
が
ん
ば
っ
て
元
気
に
過
ご
せ

る
よ
う
に
」と
、「
が
ん
ば
る
」の
言
葉

か
ら
２
文
字
を
取
っ
て
バ
ル
と
名
前

を
付
け
ま
し
た
。名
前
の
効
果
も
あ
っ

て
か
、
本
当
に
や
ん
ち
ゃ
で
元
気
に

家
族
と
過
ご
し
て
く
れ
ま
し
た
。
そ

ん
な
バ
ル
が
天
国
に
い
っ
て
し
ま
っ

た
後
は
、
家
族
の
中
で
例
え
よ
う
の

な
い
寂
し
さ
が
あ
ふ
れ
て
い
ま
し
た
。

そ
ん
な
私
た
ち
を
元
気
づ
け
て
く
れ

滋 賀 県 支 部 辻
つ じ

 卓
た か

宏
ひ ろ

 さん 明
あ け

美
み

 さん

わが家の
アイドル

ちくわ・バル

（写真）ちくわ

（写真）おばあちゃんとちくわ

（写真）バル

中建国保だより　令和８年３月１日発行　第三種郵便物認可
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中
建
国
保
の

本部保健師　松
ま つ

田
だ

 和
か ず

美
み

気候は少しずつ暖かくなりますが、
朝晩の寒暖差が激しいため体調を崩し 
やすくなります。花粉症による体調 
不良や抗アレルギー薬の副作用で眠気
を感じることもあるかもしれません。 
また、新年度へ向けて進学や就職・異動 
など生活環境に大きな変化がある季節
です。そのため自律神経のバランスが
崩れ、体調不良になりやすいと言われ
ています。

①�朝ごはんで栄養を�
しっかり摂る

朝ごはんを食べると寝て 
いる間に低下した体温が上昇 
し、自律神経のバランスが 
整います。

呼吸・発汗・体温調節といった、無意識に行っているからだの
働きを調整している神経です。自律神経には、からだの活動を 
活発にさせたり緊張させたりする「交感神経」とリラックスさせる 

「副交感神経」があります。日中の仕事や遊びなど活動的な時間
では「交感神経」、リラックスしていると「副交感神経」が優位に
なります。この２つの切り替えがスムーズに行えると日常生活を
快適に過ごすことができると言われています。しかし、ストレス
や生活習慣の乱れ、加齢によって働きは低下してしまいます。

季節季節のの変わり変わり目目に に 
ごご注注意意をを！！

自律神経自律神経
とは？とは？

なぜ春になると なぜ春になると 
からだの不調を からだの不調を 
感じるの？感じるの？

自律神経の働き 自律神経の働き 
を良くするための を良くするための 
３つのポイント３つのポイント

日照時間が長くなって少しずつ「春」を感じるようになりました。穏やかな気候とは反対に、からだ 
に不調を感じる方は多いのではないでしょうか。

中建国保だより　令和８年３月１日発行　第三種郵便物認可
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それでも体調が悪く日常生活に支障をきたす場合は、その症状にあった医療機関への受診を 
おすすめします。また、気になる症状があるときは、中建国保の健康相談室や「みんなの家庭の医学」
を利用してはいかがでしょうか。

中建国保では、気になる症状や健康に関する疑問に対して気軽に 
相談できる健康相談室を設けています。からだやこころの相談に 
対して、医師や保健師等が適切な対処方法や医療機関の紹介などの
情報提供を行っています。

相談や案内サービスは無料です。プライバシーは厳守されています 
ので、安心してご利用ください。

中建国保の中建国保の
健康相談室健康相談室

健康に過ごすため、
皆さんも日頃から工夫されていると思います。
日々の忙しい生活の中で、無理なくできること
から少しずつ取り入れてみませんか？無理せず

元気に「春」を楽しみましょう。

❶ 医師や保健師などによる健康・医療相談
❷ 夜間・休日の医療相談の案内
❸ こころの悩みや不調に関する面談やカウンセリングなど

このような相談ができます

「みんなの家庭の医学」は中建国保のホームページからも利用できます。「日常以上、病院未満」の
健康の悩みや、人には聞きづらい症状の解消方法などが『みんなのお悩みQ&A』で検索できます。

電話による健康相談（0120-1332-64）や 
「みんなの家庭の医学」アプリを利用した予約も行っています。

アプリでの予約にはユーザー登録が必要です。
【団体コード：133264】

③�良い睡眠を�
確保する

夜はリラックスして 
質の高い睡眠をたっ
ぷり取り、副交感神経
を優位にしましょう。 
からだの疲労回復にも 
つながります。

利 用 方 法

②�軽めの運動を�
取り入れる

適度な運動（スト 
レッチやウォーキング 
など）はリラックス 
効果があり、ストレス 
解消にもなります。

中建国保だより　令和８年３月１日発行　第三種郵便物認可

11



イ
ラ
ス
ト
・
浅
野 

夕
子（
栃
木
・
家
族
）

長
見 

繁
行（
島
根
・
組
合
員
）

我
が
地
域
に
は
天
満
宮
が
あ
り
、お
正
月
に

な
る
と
自
治
会
館
内
の
神
棚
に
、そ
の
年
の
干

支
や
め
で
た
い
鯛
等
の
切
り
絵
や
お
面
を
飾

り
付
け
、酒
や
野
菜
、魚
を
お
供
え
し
て「
仮か
り

屋や

行
事
」が
行
わ
れ
ま
す
。宮
司

さ
ん
に
よ
る
祝の
り

詞と

、重
厚
な
太
鼓

や
笛
の
響
き
に
身
を
置
き
、玉

ぐ
し
奉
て
ん
を
し
て
こ
の
１
年

の
健
康
と
安
全
を
祈
願
す
る
も

の
で
す
。昔
な
が
ら
の
伝
統
行
事

で
、年
末
か
ら
自
治
会
員
が
協

力
し
な
が
ら
準
備
を
し
て
当
日

を
迎
え
ま
す
。代
々
引
き
継
い
で

お
き
た
い
大
切
な
行
事
で
す
。

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しています。応募された方は、ホームページ上
に「所属支部名」「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．�健康のために続けている習慣を教えて！
２．�春を迎えて変化があったことは？
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８年
４月８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！

土
橋 

信
博（
鹿
児
島
・
組
合
員
）

2
0
2
6
年
は
大
学
生
の
娘
の
就
職
活

動
、
中
学
生
の
息
子
の
高
校
受
験
。
そ
れ
ぞ

れ
の
夢
に
向
か
っ
て
一
生
懸
命
が
ん
ば
っ

て
ほ
し
い
で
す
 ！！
仕
事
も
順
調
に
 ！！
家
族
み

ん
な
で
が
ん
ば
り
ま
す
っ
！

山
中 

陽
葵（
熊
本
・
家
族
）

わ
が
家
で
は
魚
つ
り
が
流
行
っ
て
い
ま

す
。
最
近
は
よ
く
ア
ジ
が
つ
れ
ま
す
。
お
ば

あ
ち
ゃ
ん
が
煮
付
け
に
し
て
く
れ
ま
す
。
と

て
も
お
い
し
い
し
、
魚
つ
り
を
毎
日
楽
し
ん

で
い
ま
す
。

堀 

淳
子（
山
口
・
家
族
）

中
建
国
保
だ
よ
り
令
和
８
年
１
月
号「
わ

が
家
の
お
姫
さ
ま
・
王
子
さ
ま
」を
楽
し
く

拝
読
し
ま
し
た
。わ
が
家
に
も
３
歳
の
三
つ

子
が
お
り
ま
し
て「
じ
い
じ
、ば
あ
ば
」と
可

愛
い
で
す
。
う
ち
の
じ
い
じ
も
孫
の
た
め
が

ん
ば
っ
て
い
ま
す
！髙

橋 

高
広（
東
京
・
組
合
員
）

今
年
の
春
は
、私
達
夫
婦
と
妻
の
友
人
夫

婦
の
４
人
で
、三
重
県
に
２
泊
３
日
で
民
泊

す
る
旅
行
を
予
定
し
て
い
ま
す
。昨
年
の
12

月
、
以
前
か
ら
予
定
し
て
い
た
入
院
を
し
、

健
康
を
取
り
戻
し
た
た
め
で
す
。中
建
国
保

の
恩
恵
も
受
け
、60
代
最
後
の
ド
ラ
イ
ブ
旅

行
で
す
。
美
味
し
い
も
の
を
食
べ
、
良
い
風

景
を
見
て
英
気
を
養
っ
て
き
ま
す
！

イ
ラ
ス
ト
・
堀
江 

克
春（
徳
島
・
組
合
員
）
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ご
り
け
ん

投稿者の
ペンネーム
恵実ママさん

ごりけん
クッキング

子どももモリモリ食べる
春菊サラダ

材
料（
４
人
分
）

カロリー 約102kcal
塩分 約1.1g
※�カロリー、塩分は１人分です。

つくり方
❶	��春菊は根元と葉を分けて切る。�
根元はななめに薄切り、葉は
３cm幅に切る。水に５分浸
けてザルにあげておく。

❷	��ボウルに春菊以外を入れて�
混ぜておく。水気を切った春菊�
と和えて完成。

ご
り
け
ん

本部職員の感想

・春菊�������１束
・マヨネーズ��大さじ２
・ツナ缶������１缶
・しょうゆ���小さじ２

・わさび����小さじ１
・白すりごま��大さじ２
・ごま油����小さじ２

美味しかったです♡
大人用にはわさびを
多くしてもいいかも

ツナの甘みと
春菊の苦みのバランス

が良かった

春菊苦手ですが、
苦みが少なくて
食べられました！

読者から
投稿いただいた

レシピをご紹介します。
素敵なレシピの投稿、�
ありがとうござい�
ました！！

冬に春菊が出て�
くると必ず作ります。�
お鍋やすき焼きでは�
食べてくれませんが、�
このレシピは�
子どもも喜んで
食べます！

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。
※お薬手帳には電子版もあります。

ジェネリック医薬品・バイオシミラーを活用しましょう
ジェネリック医薬品・バイオシミラーは、先発・先行医薬品
と同等の効能・効果を持つ医薬品で、費用が安く済むことも
あります。医療機関や薬局ではジェネリック医薬品・バイオ�
シミラーの利用について相談することができます。

調理時間

約15分

中建国保だより　令和８年３月１日発行　第三種郵便物認可
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【 ごりけんクッキング 応募用紙 】

（料理名）

（料理手順） （必要な材料：およそ　　　　人分）

料理の紹介（思い出、エピソード、おすすめのメイン料理など）

お名前 ペンネーム

被保険者記号番号枝番
記 

号 9 0 番 

号
枝 

番
ご住所　〒

TEL

切
り
取
り
線

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

［写真提供］　愛知県支部：池
い け

田
だ

 竜
た つ

也
や

 さん

昭和57年１月13日第三種郵便物認可　令和７年５月１日（毎月１回１日発行）第574号

令
和

７
年

５
月

１
日

発
行

　
第

三
種

郵
便

物
認

可
発

行
所

：
中

央
建

設
国

民
健

康
保

険
組

合
　

発
行

人
：

岩
舘

  高
志

〒
171 -0014　

東
京

都
豊

島
区

池
袋

2 -16 -13　
電

話
：

03 -6709 -2929（
代

）　
定

価
：

１
部

50
円（

組
合

員
の

購
読

料
は

保
険

料
に

含
む

）　

令
和

７
年

５
月

号
 

第
574

号

令和７年
か て い 版

5月号

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

昭和57年１月13日第三種郵便物認可　令和７年３月１日（毎月１回１日発行）第572号

令
和

７
年

３
月

１
日

発
行

　
第

三
種

郵
便

物
認

可
発

行
所

：
中

央
建

設
国

民
健

康
保

険
組

合
　

発
行

人
：

岩
舘

  高
志

〒
171 -0014　

東
京

都
豊

島
区

池
袋

2 -16 -13　
電

話
：

03 -6709 -2929（
代

）　
定

価
：

１
部

50
円（

組
合

員
の

購
読

料
は

保
険

料
に

含
む

）　

令
和

７
年

３
月

号
 

第
572

号

令和７年
か て い 版

3月号

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。

中建国保だより
表紙写真を募集します！

ごりけんクッキングで紹介するレシピを募集�
しています。「行事飯」では思い出エピソード、�
「副菜レシピ」では副菜に合わせるおすすめのメ
イン料理も添えてお寄せください。

～皆さまのご応募お待ちしています～
【応募条件】� 中建国保にご加入の方
【応募方法】 �応募用紙に必要事項をご記入の上、

切り取って封書でお送りください。
【締め切り】 �いつでもお待ちしています♪
【謝　　礼】 �レシピとエピソードをお寄せいただ�

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。

【送 り 先】 �〒171-0014�
東京都豊島区池袋�
2-16-13�
中央建設国民健康保険組合�
「国保だより」係

「行事飯
めし

」または
「副菜レシピ～メイン+もう一品！～」

を募集しています

『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。

中建国保だより　令和８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

朝が来たことに気づかず、
つい寝過ごしちゃう？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

繁田　知子
小田原千惠子
遠藤　茂美
齋藤　弘昭
小林　和男
大野　友子
瀧　　邦廣
樋口　智美
今野　章広
濵　　京子
丸山　明子
田村　和雄
大野　颯人
竹内　啓子
長谷川健次
中川　里美
山田　春美
横溝　　篤
小栗　　勇
渡邉　京子

青森県支部

秋田県支部

秋田県支部

福島県支部

福島県支部

福島県支部

茨城県支部

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

石川県支部

福井県支部

福井県支部

福井県支部

静岡県支部

愛知県支部

愛知県支部

中尾　僚志
松本　晴司
枡井　美幸
福中真紀子
深野　靖志
花田　　寛
中村　朋子
杉山剣太郎
再東　良亮
井口　和幸
内藤　志保
戸田　芳彦
安藤　康至
古田　理恵
北岡　誠人
野田　貴子
西野　明郁
小瀬良優太
古閑　恵里
河野　寛子

愛知県支部

滋賀県支部

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

山口県支部

徳島県支部

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

熊本県支部

熊本県支部

鹿児島県支部

ギヨウジシヨク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８年４月８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

E

9

C

10 11

12 13 14

15

B

16

A

17 18

19 20 21

22

D

23

３月14日は「○○○○デー」。
忠告。○○○を呈する。
煮物にする黒っぽい海藻。�
３月頃が旬です。
⇔量。
フライド○○○、○○○ナゲット。
ここの地図記号は鳥居です。
○○にウグイス。�
取り合わせが良いこと。

スギナの胞子茎。「土筆」と書きます。
○○○○に合格し、�
４月からは大学生です。
「ん」がつくと負けです。
○○○の子の健やかな成長を願う、�
ひな祭り。
英語で蝶はバタフライ、蜂は？
紙面の、何も書かれていない部分。
「卵黄」とも言います。

1
2
3

4
5
8
9

11
13

14
15

16
18
20

○○○園や幼稚園の卒園式。
赤、白、緑の３色で、ひな壇に飾ります。
⇔理想。
歴史に名を残した方々。
勝負は時の○○。
ゲン担ぎに○○カツを食べました。
マニキュアを塗る部分。
昨今の出来事。○○解説。

チューリップから生まれた�
○○○○姫。
アクが強い山菜は下○○○が必要。
誕生日にはロウソクを立てます。
平和の象徴とされる鳥です。
テン−ワン＝？
上京する友人を�
駅まで○○○○に行く。

1
3
6
7
9
10
11
12

15

17
19
21
22
23

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応募された方の個人情報
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８年３月１日発行　第三種郵便物認可
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に
も
折
れ
て
し
ま
い
そ
う
な
小
さ
な
手
足
。
小

さ
く
も
力
強
い
呼
吸
。す
べ
て
が
愛
お
し
く
感

じ
た
と
同
時
に
、私
も
父
親
に
な
っ
た
ん
だ
と

強
く
感
じ
る
こ
と
が
で
き
た
１
日
で
し
た
。

子
育
て
に
奮
闘
中

夜
泣
き
は
あ
ま
り
す
る
方
で
は
あ
り
ま
せ
ん

で
し
た
が
、子
育
て
は
想
像
以
上
に
大
変
で
す
。

そ
ん
な
中
で
私
が
１
番
得
意
な
分
野
は
寝
か

し
つ
け
で
す
。
早
い
と
き
は
１
分
も
か
か
り
ま

せ
ん
。遅
い
と
き
で
も
15
分
前
後
で
寝
て
く
れ

ま
す
。
妻
の
と
き
は
ま
ず
寝
ま
せ
ん
。
む
し
ろ

覚
醒
し
ま
す
。私
は
娘
が
目
覚
め
る
前
に
仕
事

へ
行
き
家
に
帰
る
ま
で
は
妻
と
２
人
き
り
な
の

で
、
遊
び
相
手
は
妻

が
メ
イ
ン
に
な
っ
て

い
る
影
響
も
あ
る
と

思
い
ま
す
が
、
娘
の

中
で
マ
マ
は
遊
ん
で

く
れ
る
人
、
パ
パ
は

寝
か
せ
て
く
れ
る
人

と
区
別
し
て
い
る
ん

だ
と
思
い
ま
す
。

し
か
し
こ
こ
最
近

は
私
と
お
布
団
の
部

屋
に
行
こ
う
と
す
る

と
、
と
て
も
嫌
が
る

娘
の
誕
生

わ
が
家
の
お
姫
さ
ま
を
紹
介
し
ま
す
。令
和

６
年
５
月
17
日
に
生
ま
れ
た
長
女
の
陽
葉
梨

で
す
。コ
ロ
ナ
は
第
５
類
に
移
行
し
た
後
で
し

た
が
立
ち
会
い
が
で
き
ず
、
対
面
で
き
た
の
は

６
日
後
の
退
院
日
で
し
た
。妻
か
ら
写
真
や
動

画
を
送
っ
て
も
ら
っ
て
は
い
ま
し
た
が
、
早
く

会
い
た
い
・
抱
っ
こ
し
た
い
と
い
う
思
い

が
強
く
、待
ち
遠
し
い
６
日
間
だ
っ
た
こ

と
を
今
で
も
覚
え
て
い
ま
す
。

そ
し
て
い
ざ
対
面
の
時
。
そ
こ
に
は

プ
ー
さ
ん
の
ロ
ン
パ
ー
ス
に
身
を
包
ま

れ
、妻
に
抱
か
れ
て
ス
ヤ
ス
ヤ
寝
て
い
る

姫
の
姿
が
。そ
れ
は
も
う
言
葉
に
表
せ
な

い
ほ
ど
の
か
わ
い
さ
で
ニ
ヤ
け
て
し
ま
う

私
。
新
生
児
を
抱
く
の
は
初
め
て
。
ワ
ク

ワ
ク
と
不
安
が
入
り
混
じ
る
中
、私
の
腕

の
中
へ
。
ほ
ん
の
り
感
じ
る
温
か
み
。
今

よ
う
に
。
ま
だ
寝
な
い
！
ま
だ
マ
マ
と
遊
ぶ
！

と
言
わ
ん
ば
か
り
に
妻
に
し
が
み
つ
き
ま
す
。

無
理
や
り
連
れ
て
行
く
と
ギ
ャ
ン
泣
き
し
ま
す

が
、
私
が
あ
や
す
と
数
分
で
夢
の
中
へ
。
私
が

妻
に
誇
れ
る
唯
一
の
得
意
分
野
で
す
。

イ
ヤ
イ
ヤ
期
突
入

そ
ん
な
娘
も
イ
ヤ
イ
ヤ
期
に
突
入
で
す
。
思

い
通
り
に
い
か
な
け
れ
ば
癇か
ん

癪し
ゃ
くを

起
こ
す
し
、

ご
飯
も
好
き
な
物
は
た
く
さ
ん
食
べ
て
く
れ
る

の
に
好
み
じ
ゃ
な
い
も
の
は
い
ら
な
い
！
と
食

べ
て
く
れ
な
く
な
り
ま
し
た
。

自
我
の
芽
生
え
・
成
長
の
証
な
の
は
う
れ
し

い
反
面
、
も
ど
か
し
い
気
持
ち
も
。
で
も
そ
の

す
べ
て
の
言
動
が
か
わ
い
い
と
思
え

て
し
ま
う
親
バ
カ
な
自
分
が
い
る
の

も
事
実
で
す
。

こ
の
春
か
ら
は
保
育
園
に
通
い
ま

す
。
初
め
は
不
安
や
寂
し
さ
か
ら
泣

き
つ
か
れ
る
と
思
う
け
ど
気
持
ち
は

親
も
一
緒
。
少
し
ず
つ
で
い
い
か
ら

慣
れ
て
新
た
な
友
達
、遊
び
、発
見
を

見
つ
け
て
共
に
成
長
し
て
い
こ
う
ね
。

最
後
に
、
私
達
の
と
こ
ろ
に
生
ま

れ
て
き
て
く
れ
て
本
当
に
あ
り
が
と

う
。愛
し
て
る
か
ら
ね
陽
葉
梨
。

【
文：本
人
／
協
力：五
十
嵐 
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