
令和９年度�
予算要求運動が�
始まります！
令和８年８月より�
高額療養費制度が見直し�
となります

豊英大滝は君津市内に30ヵ所 
ある滝の中でも人気スポット
で、幅は20m、落差は約7.5m
と2.5mの２段式の構造です。 
滝つぼで泳ぐことができるほか、 
下段は「天然のウォータースライ 
ダー」とも言われている緩やか
な斜面があり、夏場になると子
どもたちのにぎやかな声が響き
渡ります。
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ちゅうけんだより

建
設
国
保
に
対
す
る
令
和
９
年
度
の
予
算
確

保
に
向
け
た
取
り
組
み
が
、今
月
か
ら
本
格
的
に

開
始
さ
れ
ま
す
。

７
月
８
日
に
は
、「
全
建
総
連
予
算
要
求
中
央

総
決
起
大
会
」が
東
京
・
ニ
ッ
シ
ョ
ー
ホ
ー
ル
で

開
催
さ
れ
ま
す
。総
決
起
大
会
の
開
催
を
皮
切
り

に
、
地
元
国
会
議
員
へ
の
要
請
等
、
様
々
な
活
動

を
行
っ
て
い
き
ま
す
。

厚
生
労
働
省
の
予
算
編
成
の
始
ま
り
と
な
る
概

算
要
求
に
向
け
た
運
動
の
中
で
も
、現
場
で
働
く

皆
さ
ん
の
生
き
た
声
を
届
け
る
全
建
総
連
の「
ハ

ガ
キ
要
請
行
動
」は
大
変
重
要
な
取
り
組
み
と

な
っ
て
い
ま
す
。
毎
年
大
き
な
成
果
を
お
さ
め
て

い
る
ハ
ガ
キ
要
請
行
動
で
す
が
、
今
年
も
よ
り
一

層
の
ご
協
力
を
お
願
い
い
た
し
ま
す
。

令
和
９
年
度

予
算
要
求
運
動
が

始
ま
り
ま
す
！

70
歳
以
上
の
方
の「
高
齢
受
給
者
証
」ま
た
は

�

「
資
格
情
報
の
お
知
ら
せ
」が
更
新
と
な
り
ま
す

70
歳
以
上
の
方
に
交
付
し
て
い
る「
高
齢
受
給
者
証（
以
下
、
受
給
者
証
）」ま
た
は

「
資
格
情
報
の
お
知
ら
せ（
以
下
、お
知
ら
せ
）」は
、８
月
１
日
付
で
更
新
と
な
り
ま
す
。

更
新
に
あ
た
り
、
中
建
国
保
で
は
マ
イ
ナ
ン
バ
ー
を
利
用
し
て
皆
さ
ん
の
所
得
・
課
税

情
報
を
取
得
し
ま
す
。

●�

マ
イ
ナ
保
険
証
を
お
持
ち
で
な
い
方（
資
格
確
認
書
を
お
持
ち
の
方
）

　
→��

受
給
者
証
を
交
付
し
ま
す
。
８
月
以
降
は
、
新
た
に
交
付
さ
れ
た
受
給
者
証
を

資
格
確
認
書
と
一
緒
に
病
院
等
の
窓
口
で
提
示
し
て
く
だ
さ
い
。

●�

マ
イ
ナ
保
険
証
を
お
持
ち
の
方

　
→�

お
知
ら
せ
を
交
付
し
ま
す
。
病
院
等
の
窓
口
で
は
引
き
続
き
マ
イ
ナ
保
険
証
を

提
示
し
て
く
だ
さ
い
。

受
給
者
証
ま
た
は
お
知
ら
せ
は
世
帯
単
位
で

封
入
し
、７
月
下
旬
に
組
合
員
宅
へ
送
付
し
ま
す

（
対
面
で
交
付
す
る
支
部
を
除
く
）。受
給
者
証
ま
た

は
お
知
ら
せ
の
記
載
内
容
を
ご
確
認
く
だ
さ
い
。

７
月
31
日
ま
で
有
効
の
受
給
者
証
ま
た
は

お
知
ら
せ
は
、期
限
が
経
過
し
た
後
、個
人
情
報

に
注
意
し
て
ご
自
身
で
破
棄
し
て
く
だ
さ
い
。

な
お
、中
建
国
保
で
所
得
・
課
税
情
報
が
取
得

で
き
な
か
っ
た
場
合
は
、
支
部
・
出
張
所
か
ら

個
別
に
通
知
し
ま
す
の
で
、
市
区
町
村
役
場
で

「
令
和
８
年
度
所
得・課
税
証
明
書
」を
取
得
し
、

提
出
を
お
願
い
し
ま
す
。

マイナ保険証
あり

マイナ保険証
なし

（枝番03） （枝番02）

枝番02　お知らせ

チラシ

枝番03
受給者証
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被保険者の皆様に、大切なお知らせです

「
み
ん
な
の
家
庭
の
医
学
」の�

団
体
コ
ー
ド
登
録
に
つ
い
て

中
建
国
保
の
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
の
ト
ッ
プ
画

面
に
あ
る「
み
ん
な
の
家
庭
の
医
学
」で
は
、医

療・
健
康
記
事
を
ご
覧
い
た
だ
く
こ
と
が
で
き

ま
す
が
、令
和
８
年
４
月
か
ら
団
体
コ
ー
ド
の

登
録
が
必
要
と
な
り
ま
し
た
。中
建
国
保
の
団

体
コ
ー
ド
は「
１
３
３
２
６
４
」で
す
。未
登
録

の
方
は
団
体
コ
ー
ド
欄
に「
１
３
３
２
６
４
」

と
入
力
し
、登
録
を
お
願
い
し
ま
す
。

団
体
コ
ー
ド
及
び
個
人
登
録
が
お
済
み

の
方
は
、
電
話
相
談
の
ほ
か
メ
ー
ル
で
の
健

康
相
談
も
可
能
で
す
。
身
体
や
こ
こ
ろ
、
子

育
て
や
介
護
等
で
気
に
な
る
点
が
あ
る
と
き

は
、ぜ
ひ
ご
利
用
く
だ
さ
い
。

市
区
町
村
が
実
施
す
る
肺
炎
球
菌

定
期
接
種
へ
の
補
助
に
つ
い
て

中
建
国
保
で
は
、市
区
町
村
が
実
施
す
る
肺
炎
球
菌

の「
※
定
期
接
種
」を
受
け
た
方
に
、
接
種
費
用
に
か
か

わ
ら
ず
２
０
０
０
円
を
補
助
し
て
い
ま
す
。
補
助
対
象

者
は
接
種
時
点
で
65
歳
の
方（
60
歳
以
上
65
歳
未
満
で

心
臓
、
腎
臓
、
呼
吸
器
な
ど
に
重
い
障
が
い
が
あ
る
方

を
含
む
）で
す
。申
請
に
必
要
な
書
類
は「
中
建
国
保
の

便
利
帳
」ま
た
は
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
を
ご
確
認
く
だ
さ
い
。

※
任
意
接
種
は
補
助
対
象
外
で
す
。

補
助
対
象
か
ら
外
れ
る
保
養
施
設

次
の
保
養
施
設
は
、補
助
対
象
外
と
な
り
ま
す
。

・	
ホ
テ
ル
龍
城
苑（
栃
木
県
大
田
原
市
）

健診講座！看護師の卵

ののりみ

被害区分 免除額

全焼または全壊及び全部冠水 保険料3ヵ月分

半焼または半壊､床上1m以上の冠水
保険料2ヵ月分

※�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

● �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）�
中建国保のホームページからダウンロードできます。

　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

中建国保だより　令和８年７月１日発行　第三種郵便物認可
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国
保
だ
よ
り
５
月
号
で
も
お
知
ら
せ
し
た

と
お
り
、令
和
８
年
８
月
か
ら
高
額
療
養
費

制
度
が
見
直
し
と
な
り
ま
す
。
今
回
の
改
正

で
は
自
己
負
担
限
度
額
の
引
き
上
げ
と
と
も

に
、新
た
に「
年
間
上
限
」が
導
入
さ
れ
る
こ

と
と
な
り
ま
し
た
。
ま
た
、
９
年
８
月
に
再

び
見
直
し
が
行
わ
れ
る
予
定
で
す
。

１
、高
額
療
養
費
と
は

月
の
１
日
か
ら
末
日
ま
で
の
間
に
病
院
等

へ
支
払
っ
た
一
部
負
担
金（
１
割
～
３
割
）

が
高
額
と
な
っ
た
場
合
に
、
皆
さ
ん
の
※
所

得
区
分
に
応
じ
た
自
己
負
担
限
度
額
を
超
え

た
額
は
、
申
請
に
よ
り
高
額
療
養
費
と
し
て

中
建
国
保
が
払
い
戻
し
を
し
ま
す
。た
だ
し
、

病
院
等
の
窓
口
で
所
得
区
分
が
確
認
で
き
る

場
合
は
、自
己
負
担
限
度
額
ま
で
の
支
払
い

で
済
み
ま
す
。

払
い
戻
し
が
発
生
す
る
と
き
は
中
建
国
保

か
ら
支
部
・
出
張
所
を
通
じ
て
個
別
に
通
知

し
ま
す
の
で
、
高
額
療
養
費
の
申
請
を
お
願

い
し
ま
す
。

※�

前
年
の
収
入
に
よ
り
所
得
区
分
が
決
ま
り
ま
す
。
中
建

国
保
は
マ
イ
ナ
ン
バ
ー
を
利
用
し
て
皆
さ
ん
の
所
得
・
課

税
情
報
を
取
得
し
て
い
ま
す
。

２
、�令
和
８
年
８
月
の

変
更
点

①�

自
己
負
担
限
度
額
の
引
き
上
げ

次
の
表
の
と
お
り
、
自
己
負
担
限
度
額
が

引
き
上
げ
と
な
り
ま
す
。
国
は「
月
単
位
の

自
己
負
担
に
つ
い
て
、
将
来
に
わ
た
り
制
度

を
維
持
す
る
た
め
、
医
療
費
の
伸
び
や
所
得

に
応
じ
て
ご
負
担
い
た
だ
く
」と
説
明
し
て

い
ま
す
。

②
外
来
特
例
の
引
き
上
げ

70
歳
以
上
の
高
齢
者
を
対
象

と
し
て
外
来
受
診
時
の
自
己
負
担

を
低
く
抑
え
る「
外
来
特
例
」に

つ
い
て
、
限
度
額
が
引
き
上
げ
と

な
り
ま
す
。
国
は「
医
療
費
全
体

が
増
加
す
る
中
で
、
現
役
世
代
の

保
険
料
負
担
軽
減
と
い
う
観
点
か

ら
、
制
度
の
見
直
し
は
避
け
ら
れ

な
い
」と
し
て
い
ま
す
。

令
和
８
年
８
月
よ
り

　
高
額
療
養
費
制
度
が

　
　
見
直
し
と
な
り
ま
す

所得区分 令和８年７月まで 令和８年８月～令和９年７月
上位所得者 ア　及び
現役並み所得者 Ⅲ 25万2,600円+（医療費－84万2,000円）×１％ 27万0,300円+（医療費－90万1,000円）×１％

上位所得者 イ　及び
現役並み所得者 Ⅱ 16万7,400円+（医療費－55万8,000円）×１％ 17万9,100円+（医療費－59万7,000円）×１％

一般 ウ　及び
現役並み所得者 Ⅰ ８万0,100円+（医療費－26万7,000円）×１％ ８万5,800円+（医療費－28万6,000円）×１％

一般 エ　及び
一般 ５万7,600円 ６万1,500円

低所得者 オ
（70歳未満） ３万5,400円 ３万6,900円

低所得者 Ⅱ
（70歳以上） ２万4,600円 ２万5,700円

低所得者 Ⅰ
（70歳以上） １万5,000円 １万5,700円

所得区分
外来特例（月額・個人ごと）

令和８年７月まで 令和８年８月
～令和９年７月

一　般 １万8,000円
（年間上限14万4,000円）

２万2,000円
（年間上限21万6,000円）

低所得者 Ⅱ 8,000円 １万1,000円
（年間上限９万6,000円）

低所得者 Ⅰ 8,000円 8,000円

中建国保だより　令和８年７月１日発行　第三種郵便物認可
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③�
低
所
得
者
Ⅱ
区
分
へ
の

多
数
該
当
の
追
加

直
近
12
ヵ
月
で
３
回
以
上
高
額
療
養

費
が
支
給
さ
れ
た
場
合
、
４
回
目
か
ら

自
己
負
担
限
度
額
が
引
き
下
げ
ら
れ
る

仕
組
み
を「
多
数
該
当
」と
言
い
ま
す
。

今
回
の
見
直
し
で
は
、
70
歳
以
上
の
低

所
得
者
Ⅱ
の
区
分
に
新
し
く
多
数
該
当

が
追
加
さ
れ
、
入
院
を
含
む
世
帯
単
位

の
限
度
額
が
２
万
４
６
０
０
円
と
な
り

ま
す
。

ま
た
、
が
ん
や
難
病
な
ど
で
長
期
療

養
を
し
て
い
る
患
者
に
配
慮
し
、
多
数

該
当
の
自
己
負
担
限
度
額
に
つ
い
て
は

据
え
置
か
れ
る
こ
と
と
な
り
ま
し
た
。

④
年
間
上
限
の
導
入

多
数
該
当
以
外
の
自
己
負
担
限
度
額
の
引
き
上

げ
に
よ
り
、長
期
療
養
が
必
要
で
あ
る
に
も
か
か
わ

ら
ず
多
数
該
当
か
ら
外
れ
て
し
ま
う
方
の
経
済
的

負
担
に
配
慮
す
る
観
点
か
ら
、
自
己
負
担
に
年
単

位
の
上
限（
年
間
上
限
）が
新
た
に
導
入
さ
れ
ま
す
。

月
単
位
の
自
己
負
担
限
度
額
に
達
し
な
い
場
合
で

あ
っ
て
も
、
８
月
か
ら
翌
年
７
月
ま
で
の
１
年
間

で
年
間
上
限
に
達
し
た
と
き
は
、自
己
負
担
分
に
つ

い
て
申
請
に
よ
り
中
建
国
保
か
ら
払
い
戻
し
を
受

け
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

所得区分 年間上限
上位所得者 ア　及び
現役並み所得者 Ⅲ 168万円

上位所得者 イ　及び
現役並み所得者 Ⅱ 111万円

一般 ウ　及び
現役並み所得者 Ⅰ 53万円

一般 エ　及び
一般 53万円

低所得者 オ
（70歳未満） 29万円

低所得者 Ⅱ
（70歳以上） 29万円

低所得者 Ⅰ
（70歳以上） 18万円

例：これまで高額療養費に該当しなかった方（70歳未満・所得区分「一般ウ」の場合）

中
建
国
保
で
は

中
建
国
保
に
は
70
歳
未
満
の

組
合
員
を
対
象
と
し
た「
償
還
金
」

制
度
が
あ
り
ま
す
。
高
額
療
養
費

に
該
当
し
な
い
場
合
で
あ
っ
て

も
、
一
部
負
担
金
が
ひ
と
つ
の

病
院
等
で
１
ヵ
月
１
万
7

	

5

	
0
	0	

円
を
超
え
た
と
き
は
、
超
え
た

額
を
償
還
金
と
し
て
支
給
し
て
い

ま
す
。

自己負担

年間
約23.7万円
の負担減

〈見直し前〉 〈見直し後〉

76.7万円
53.0万円

８月 ９月 10月 11月 12月 １月 ２月 ３月 ４月 ５月 ６月 ７月

7.4 8.0
7.0 7.5 8.0 7.9 7.6 7.8 7.5 8.0

（万円） 自己負担 負担減額分 年間上限に該当

中建国保だより　令和８年７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

福
田
さ
ん
は
35
年
前
、鹿
児
島
市
石
谷
町
で
ご
主
人

と
基
礎
工
事
の
会
社
、
有
限
会
社
福
田
工
業
を
起
業
。

現
在
は
息
子
に
会
社
を
譲
り
、建
築
事
務
職
と
し
て
サ

ポ
ー
ト
し
て
い
ま
す
。愛
称
は「
ビ
ッ
グ
・
ボ
ス
」。

福
田
さ
ん
に
イ
ン
タ
ビ
ュ
ー
し
て
き
ま
し
た
。

み
な
さ
ん
こ
ん
に
ち
は
、福
田
幸
子
と
申
し
ま
す
。

建
設
業
と
の
出
会
い
は
？

私
は
35
年
前
、
主
人
と
２
人
で
基

礎
工
事
の
会
社
を
設
立
し
ま
し
た
。

当
時
、
建
築
現
場
に
女
性
が
入
る
こ

と
は
と
て
も
珍
し
く「
お
ま
え
さ
ん
図

面
を
読
め
る
の
か
」な
ど
と
よ
く
揶か
ら
か揄

わ
れ
て
い
た
こ
と
を
思
い
出
し
ま
す
。

そ
ん
な
時「
読
め
る
に
決
ま
っ
と
る

ば
い
」と
笑
い
飛
ば
す
こ
と
で
、
す
ぐ

に
現
場
に
打
ち
解
け
て
い
ま
し
た
ね
。

「
お
ま
え
さ
ん
が
現
場
に
来
る
と
、
明

る
く
な
る
、楽
し
い
」と
言
わ
れ
ま
す
。

今
の
お
仕
事
は
？

息
子
に
社
長
職
を
譲
っ
て
か
ら
、

ゆ
っ
く
り
過
ご
し
て
い
ま
す
。
と
は

い
っ
て
も
個
人
経
営
で
す
か
ら
、
銀

行
に
行
っ
た
り
請
求
書
を
持
っ
て

行
っ
た
り
雑
用
を
こ
な
し
て
い
ま
す
。

プ
ラ
イ
ベ
ー
ト
は
？
ま
た
、

ど
の
よ
う
な
性
格
で
す
か
？

毎
日
ま
じ
め
に
主
人
の
食
事
を
作

り
、
明
る
く
、
楽
し
く
過
ご
し
て
い

ま
す
。
週
３
回
は
体
操
教
室
に
行
っ

て
お
茶
し
て
い
ま
す
。
プ
ー
ル
や
ジ

ム
に
も
通
っ
て
い
ま
す
。
元
気
の
か

た
ま
り
で
す
。

旅
行
が
お
好
き
だ
と
か
？

毎
月
、
積
立
を
し
て
い
ま
す
。
昨

年
は
長
女
の
マ
マ
友
と
万
博
に
行
っ

て
き
ま
し
た
。
歩
き
す
ぎ
て
歩
け
な

く
な
り
ま
し
た
。ガ
ッ
ハ
ッ
ハ
！

好
き
な
食
べ
物
は
？

肉
！

推
し
の
芸
能
人
は
？

小
田
和
正
で
す
。
今
年
は
コ
ン

サ
ー
ト
に
行
け
ま
せ
ん
で
し
た
。

悩
み
は
あ
り
ま
す
か
？

孫
に
彼
氏
が
で
き
ま
す
よ
う
に
。

早
く
ひ
孫
を
抱
っ
こ
し
た
い
で
す
。

従
業
員
さ
ん
か
ら

ひ
と
こ
と
お
願
い
し
ま
す
！

不
思
議
な
パ
ワ
ー
を
持
つ
、
我
ら

が
誇
る
ビ
ッ
グ
・
ボ
ス
で
す
。

【
聞
き
手
・
文
／
万
福 

憲
一
郎 

通
信
員
】

鹿 児 島 県 支 部

福
ふ く

田
だ

 幸
さ ち

子
こ

さん

ス
ト
レ
ス
フ
リ
ー
な
生
き
方

　
く
よ
く
よ
し
な
い
　
笑
い
飛
ば
し
て
生
き
て
い
ま
す
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思い出
の場所

た
の
で
す
が
、
壁
に
は
新
た
に
取
り
付
け
ら

れ
た
デ
ィ
ス
プ
レ
イ
が
あ
り
、飾
り
切
れ
な
い

写
真
た
ち
が
デ
ジ
タ
ル
化
さ
れ
て
い
ま
し
た
。

新
疋
田
駅
は
鉄
道
フ
ァ
ン
の
間
で
は
有
名

な
駅
ら
し
く
、
一
年
を
通
じ
て
ホ
ー
ム
か
ら

写
真
を
撮
る
姿
を
見
か
け
ま
す
。
私
も
何
年

も
こ
の
駅
に
通
っ
て
い
た
た
め
、
大
き
な
カ

メ
ラ
を
持
っ
た
人
た
ち
に
何
度
も
遭
遇
し
ま

し
た
。
ホ
ー
ム
が
緩
や
か
な
カ
ー
ブ
に
な
っ

て
い
て
、
電
車
が
上
下
線
ど
ち
ら
か
ら
来
て

も
長
時
間
見
る
こ
と
が
で
き
る
の
で
、
撮
影

ス
ポ
ッ
ト
と
し
て
好
条
件
な
の
で
し
ょ
う
。

特
急
は
通
過
す
る
だ
け
で
す
が
間
近
で
見

る
こ
と
が
で
き
迫
力
満
点
で
す
。
通
過
時
に

子
ど
も
が
手
を
振
る
と
警
笛
を
鳴
ら
し
て
く

れ
る
運
転
士
も
時
々
い
て
、
そ
の
時
は
子
ど

も
も
嬉
し
そ
う
に
し
て
い
ま
し
た
。
時
刻
表

を
調
べ
る
と
分
か
る
こ
と
か
も
し
れ
ま
せ
ん

が
、
運
が
い
い
と
貨
物
列
車
の
長
い
車
両
に

出
く
わ
す
こ
と
も
あ
り
ま
す
。

息
子
２
人
ど
ち
ら
と
も
、
雪
が
降
る
寒
い

季
節
で
も
暖
か
い
ひ
ざ
掛
け
で
体
を
く
る
ん

で
ホ
ー
ム
に
電
車
が
来
る
の
を
待
っ
て
い
た

の
を
思
い
出
し
ま
す
。

新
幹
線
の
発
着
駅
で
も
あ
る
敦
賀
駅
か
ら

一
駅
な
の
で
、
ぜ
ひ
一
度
足
を
運
ん
で
み
て

く
だ
さ
い
。

【
文
：
本
人
／
協
力
：
鈴
木 

芳
暢 

通
信
員
】

鳥
た
ち
の
声
が

よ
く
聞
こ
え
る

静
か
な
場
所
に

あ
り
ま
す
。

独
身
の
頃
か

ら
そ
の
駅
の
存

在
は
知
っ
て
い

ま
し
た
が
立
ち

寄
る
機
会
が
な
く
、
長
男
が
生
ま
れ
て
か
ら

初
め
て
訪
れ
る
こ
と
に
な
り
ま
し
た
。
駅
舎

は
ロ
グ
ハ
ウ
ス
の
平
屋
建
て
、
片
流
れ
の
屋

根
と
い
う
造
り
で
す
。

鉄
道
フ
ァ
ン
の
一
員
と
し
て

駅
舎
の
中
に
入
り
す
ぐ
目
に
飛
び
込
ん
で

く
る
の
が
、
壁
一
面
、
所
狭
し
と
貼
ら
れ
て

い
る
電
車
の
写
真
。
県
内
は
も
ち
ろ
ん
、
県

外
の
路
線
を
走
る
車
両
や
引
退
し
た
車
両
な

ど
、
鉄
道
フ
ァ
ン
が
撮
っ
た
写
真
を
た
く
さ

ん
見
る
こ
と
が

で
き
ま
す
。

次
男
が
小
学

校
に
入
っ
て
か

ら
は
訪
れ
て
い

な
か
っ
た
の
で

今
回
数
年
ぶ
り

の
訪
問
と
な
っ

息
子
た
ち
と
通
っ
た
駅

ご
家
庭
に
小
さ
な
お
子
さ
ん
が
い
る
場

合
、
特
に
男
の
子
の
場
合
、
自
動
車
や
電
車

な
ど
の
乗
り
物
に
興
味
を
示
す
こ
と
が
多
い

で
し
ょ
う
。

私
に
は
今
年
高
校
３
年
生
に
な
っ
た
長
男

と
小
学
生
の
次
男
が
い
ま
す
。
２
人
と
も
歩

き
出
す
前
か
ら
自
宅
の
ベ
ラ
ン
ダ
か
ら
見
え

る
電
車
を
よ
く
眺
め
て
い
ま
し
た
。

仕
事
の
合
間
の
一
服
の
時
間
か
建
築
組
合

の
会
議
の
時
だ
っ
た
か
忘
れ
ま
し
た
が
、
子

ど
も
の
話
題
に
な
り
、
私
の
子
ど
も
が
電
車

好
き
だ
と
話
す
と
、
い
い
所
が
あ
る
よ
と
教

え
て
も
ら
っ
た
場
所
が
あ
り
ま
す
。

そ
の
場
所
と
は
自
宅
か
ら
車
で
約
40
分
の

と
こ
ろ
に
位
置
し
、
Ｊ
Ｒ
の
北
陸
本
線
や
湖こ

西せ
い

線
が
通
る
福
井
県
敦つ
る

賀が

市
の
新
疋
田
駅
と

い
う
無
人
駅
で
す
。駅
舎
は
山
々
に
囲
ま
れ
、

新
し ん

疋
ひ き

田
だ

駅
福 井 県 支 部 黒

く ろ

石
い し

 学
まなぶ

 さん
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出典：アイフレイル啓発公式サイト　https://www.eye-frail.jp/

こちらから
チェック！

中
建
国
保
の

本部保健師　松田 和美

目目のの健健康康を守りまを守りまししょょうう

アイフレイルアイフレイル
とはとは

「アイフレイル」という言葉をご存知ですか？目の機能は加齢とともに低下 
し、40～50歳代から徐々に進行して日常生活に影響が出ます。スマート
フォンやパソコンを使う時間が長く目を酷使している現代だからこそ、アイ
フレイルの早期発見が重要です。

アイフレイルは加齢によって目の機能が少しずつ低下する『目の 
老化』のことです。「最近、見えにくい」「夕方になる
と目が疲れる」など小さな変化がサインとなります。

・ 夕方になると視界がぼやける
・ まぶしさで作業がしづらい
・ 図面の細かい文字や数字が読みにくい
・ �現場の段差が見えにくく、ヒヤッとしたことがある

まずはセルフまずはセルフ
チェックしてチェックして
みましょうみましょう

以下はアイフレイル公式サイトのチェックシートです。また、目
の病気の早期発見につながる、セルフチェックツールもあります。 
二次元コードからサイトに進めますので、自分の目の健康状態を 
確認してみませんか？
※��セルフチェックツールの中にはパソコンでチェックするものも含まれています。

中建国保だより　令和８年７月１日発行　第三種郵便物認可
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ただし、これらはセルフチェックであり、診断ではありません。そのため、少しでも不安がある場合
は眼科で相談することをおすすめします。視力だけでなく、視野や眼圧などの検査で病気の早期発見
に繋がるかもしれません。また、視覚障害に結びつく以下の
病気が隠れていることもあります。

・ �白内障：視界がかすむ、まぶしい
・ 緑内障：視野が欠ける（初期は気づきにくい）
・ �加

か

齢
れい

黄
おう

斑
はん

変
へん

性
せい

：ものがゆがんで見える
・ 糖尿病網膜症：視力が急に落ちることも

①�まぶしさ対策：サングラスや遮光メガネを活用しましょう。
②�乾燥対策：意識的にまばたきをしましょう。 

休憩中に目薬を使うことも有効です。
③�目の疲れ対策：近くを長時間見ると眼精疲労につながります。 

�できれば１時間に１回程度、意識的に遠くと近くを交互に見るなど
しましょう。

④�目をリラックス：目のストレッチ（ぎゅっと閉じる→ぱっと開く→
上下左右にゆっくり動かす）や蒸しタオルを目に当てると血流が 
良くなり疲れが取れやすくなります。

スマートフォンの画面を長時間見続けることにより、目のピント
調整がうまくいかなくなり、視界が悪くなることを「スマホ老眼」と
言います。20～30歳代でも見られる症状です。画面から顔を上げた
時、遠くにピントが合わなくなったり、画面がぼやけて見えにくく
なったりしませんか？以下のことを意識的に注意しましょう。

・ �使用時は目から画面を30cm以上離す
・ �適切に休憩をとって目を休ませる
・ �使用中は意識的にまばたきをして目の乾燥を防ぐ

日本での視機能障害は2007年で164万人、2030年には200万人に 
達する見込みです。病気を持っている人の割合は加齢とともに増加し、 
70歳以上だと男性の5.0％、女性の3.5％が該当するとも言われています。

図面を見る、段差や足元を確認する、重機や車両を運転するなど、目の
健康維持は安全に仕事をする上でも欠かせません。アイフレイルは残念 
ながら白内障以外は回復が難しく、だからこそ、病気に早く気がつくことで 
進行を遅らせる、現状維持が大切となります。「年のせいだから」「老眼 
だから」「ドライアイだから」仕方ないと思わずに、ぜひ眼科医に相談して
みましょう。

進行を進行を
防ぐための防ぐための
ポイントポイント

若い人も若い人も
「スマホ老眼」「スマホ老眼」
に要注意！に要注意！

保健師保健師
よりより

中建国保だより　令和８年７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．�今年の夏はどのように過ごしますか？
２．�夏バテしないために毎日続けていることを教えて♪
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８年
８月７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！

横
谷 

厚
好（
石
川
・
組
合
員
）

ゴ
ー
ル
デ
ン
ウ
ィ
ー
ク
は
、
物
置
に
し

ま
っ
て
あ
っ
た
折
り
た
た
み
自
転
車
を
磨

き
、タ
イ
ヤ
に
空
気
を
入
れ
て
町
の
道
の
駅

ま
で
足
を
の
ば
し
ま
し
た
。
そ
し
て
地
元
の

新
鮮
な
野
菜
や
お
肉
を
買
い
、子
ど
も
や
孫

た
ち
を
呼
ん
で
外
で
豚
汁
パ
ー
テ
ィ
な
ど
を

楽
し
み
ま
し
た
。
お
天
気
に
も
恵
ま
れ
、
日

焼
け
あ
と
が
…
。

藤
田 

泰
裕（
福
岡
建
設
・
組
合
員
）

今
年
は
ま
た
一
段
と
暑
い
で
す
ね
。ま
だ

５
月
と
い
う
の
に
外
仕
事
、内
装
関
係
の
み

な
さ
ん
、
熱
中
症
に
は
く
れ
ぐ
れ
も
気
を
つ

け
ま
し
ょ
う
。
こ
ま
め
な
水
分
、
塩
分
補
給

を
忘
れ
ず
に
！松

尾 

佳
代
子（
鹿
児
島
・
家
族
）

今
年
の
ゴ
ー
ル
デ
ン
ウ
ィ
ー
ク
は
遠
出
せ

ず
に
ご
近
所
の
お
ば
あ
ち
ゃ
ん
の
と
こ
ろ
へ

通
う
毎
日
で
し
た
。そ
れ
は
鹿
児
島
の
郷
土

料
理
を
学
ぶ
た
め
。一
番
楽
し
み
に
し
て
い

た
の
は「
あ
く
ま
き
」作
り
で
す
。か
し
の
木

を
燃
や
し
て
灰あ

汁く

を
作
る
と
こ
ろ
か
ら
始
ま

り
、カ
マ
ド
で
３
時
間
薪
を
焚
き
続
け
て
作

り
ま
し
た
。さ
す
が
大
先
輩
の
作
る
も
の
は

す
ご
い
 ！！
こ
ん
な
風
に
鹿
児
島
に
伝
わ
る
味

を
代
々
伝
え
て
い
け
た
ら
い
い
な
ぁ
と
感
じ

ま
し
た
。

みんな
の
広場

飯
干 

ト
ミ
子（
宮
崎
・
家
族
）

体
力
の
限
界
を
感
じ
て
３
月
末
で
パ
ー
ト

の
仕
事
を
辞
め
ま
し
た
。今
は
家
庭
菜
園
を

し
な
が
ら
楽
し
く
過
ご
し
て
い
ま
す
。今
年

も
赤
い「
く
じ
ゃ
く
サ
ボ
テ
ン
」の
花
が
咲

い
て
く
れ
る
の
を
毎
日
眺
め
な
が
ら
、手
入

れ
を
し
た
り
水
を
あ
げ
た
り
し
て
い
ま
す
。

濵 

京
子（
千
葉
土
建
・
家
族
）

中
建
国
保
だ
よ
り
５
月
号
の「
ご
り
け
ん

ク
ッ
キ
ン
グ
」、
鶏
の
さ
さ
み
が
塩
昆
布
の

味
つ
け
で
と
っ
て
も
お
い
し
く
変
身
し
て

び
っ
く
り
！
こ
れ
か
ら
も
楽
し
み
に
し
て
い

ま
す
。

石
原 

聡（
愛
知
・
組
合
員
）

ゴ
ー
ル
デ
ン
ウ
ィ
ー
ク
は
北
軽
井
沢
で
一

泊
し
ま
し
た
。犬
も
泊
ま
れ
る
宿
泊
先
で
、館

内
も
風
呂
以
外
は
犬
と
歩
け
て
食
堂
も
一
緒
。

ほ
と
ん
ど
の
テ
ー
ブ
ル
が
犬
連
れ
で
、犬
も

小
さ
い
の
か
ら
大
型
犬
ま
で
様
々
。犬
限
定

の
動
物
園
に
来
た
み
た
い
で
し
た
。広
々
と

し
た
ド
ッ
グ
ラ
ン
や
、暖
炉
付
き
の
カ
フ
ェ
、

日
当
た
り
の
良
い
テ
ラ
ス
も
あ
り「
ド
ッ
グ

フ
ァ
ー
ス
ト
」な
宿
泊
を
楽
し
め
ま
し
た
。

天
賀 

正
人（
山
口
・
組
合
員
）

お
す
す
め
の
暑
さ
対
策
は
、家
で
は
タ
ン

ク
ト
ッ
プ
＋
半
パ
ン
、出
か
け
る
ギ
リ
ギ
リ

に
着
替
え
、帰
っ
て
き
た
ら
す
ぐ
部
屋
着
 ！！

１
日
に
何
回
も
着
替
え
る
け
れ
ど
、楽
だ
し

涼
し
い
で
す
。

内
藤 

和
宏（
愛
知
・
組
合
員
）
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働 く 現 場 で 熱 中 症 を 防 ぐ た め の ポ イ ン ト

２１

４３

熱中症警戒アラート

夏場は１人での作業を避け、お互いに声を掛け合うことで早期に異変に気づくことが 
できます。また、熱中症が疑われる場合には、すぐに救急車を要請しましょう。

熱中症を予防しよう！
今年も熱中症が起こりやすい季節がやってきました。
消防庁の発表によると、昨年の５月から９月に全国で熱中症により救急搬送された人は10万510人 

（うち117人死亡）にのぼり、平成20年から開始された調査の中で最も多い搬送者数となりました。
今年の夏も全国的に猛暑が予想されています。熱中症は、梅雨の合間や長期休暇明けなど体が暑さに

慣れていないときに、特に起こりやすくなります。しっかり対策をして、暑い夏を乗り切りましょう！

暑さを避けましょう
●	�通気性のよい服装にする 
（電動ファン付きウェアや 
クールベストなどの使用）

●	�保冷シートや冷たいタオル、 
凍らせたペットボトル 
などで首筋を冷やす

●	�ヘルメットは日よけ用の 
布が付いたものにする

●	�扇風機や冷風機を活用する
●	�朝10時から午後３時の暑い 

時間帯は休憩時間を調整する
（例）30分の休憩を15分２回に分けるなど

熱中症に関する 
情報をチェック 
しましょう
●	�天気予報で 
『熱中症 
警戒アラート』 
が出ていないか 
チェックする

●	�環境省の 
「熱中症予防情報サイト」にて、 
熱中症へのかかりやすさを示す 

『暑さ指数（WBGT）』を確認する

こまめに 
水分摂取
●	�のどが渇いていなくても 

30分に１回程度の 
水分補給をする

●	�現場に行くときには、 
最低でも水１リットルは 
持ち歩く

●	�塩あめや 
スポーツドリンク 
などで塩分摂取も 
忘れずに

体調が 
悪いときは 
無理をしない
●	�二日酔い、寝不足、下痢など

で体調が悪いときは、 
熱中症が起こりやすいため 
特に注意が必要

●	�体調の異変を 
感じた時は 
休憩をとり、 
早めに作業を 
切り上げる

中建国保だより　令和８年７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

交通事故で受けたケガなどの治療費は、
自身の過失を除き、加害者が損害賠償
の負担をすべきものです。健康保険を�
使って治療を受けても、中建国保は�
加害者に代わって治療費を一時的に�
立て替えているだけです。
●	 �交通事故で健康保険を使う場合は、

支部・出張所に連絡しましょう。 
第三者行為の届出が必要です。

仕事中のケガ、仕事
が原因で起きた病気、�
通勤途中の事故は労災�
保険で治療を受ける
のが原則です。お医者
さんの窓口で「仕事中�
のケガです」と必ず伝え、労災保険から給付を受ける手続き�
をしましょう。

● ��仕事や通勤途中の
ケガは労災保険で
治療しましょう。

● ��仕事中のケガなど 
で健康保険を使う
場合は、支部・出張所 
に届け出ましょう。

交通事故のとき！ 仕事中のケガは 
労災保険で！

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。
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ご
り
け
ん

調理時間
（水で戻す時間を含む）

約25分

投稿者の
ペンネーム
Yuriさん

ごりけん
クッキング

シャキシャキ！切り干し大根サラダ

材
料（
４
人
分
）

カロリー 約54kcal
塩分 約0.4g
※�カロリー、塩分は１人分です。

つくり方
❶	��切り干し大根はもみ洗いしてから水に浸けて戻す。�
水気をよく絞ってざく切りにする。

❷	��長ねぎは白髪ねぎにして５分ほど氷水にさらす。�
カニカマはほぐす。きゅうりと大葉は千切りにする。

❸	��調味料と具材を合わせたら完成。 ごりけん

本部職員の感想

・切り干し大根��30g
・カニカマ����適量
・きゅうり����１本
・長ねぎ���１／３本
・大葉������適量

・マヨネーズ	
　�大さじ１と１／２
・みりん���小さじ１
・ポン酢���小さじ２
・塩こしょう���適量

煮物ではない
白い切り干し
大根が新鮮
でした

食感が
しっかりして
いてよかった
です♪

大葉とねぎの
香りもよく、
マヨネーズが
ぴったり合う

火を使わず
に作れる
ので夏に
おすすめ！

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！今回
はきゅうりを加え
てみました。

カルシウムなど栄養
満点の切り干し大根がたくさん
食べられる味で、育児休業中に
考えた思い出のレシピです。牛丼
に合わせて食べたりしました。

お肉料理の副菜に。

中建国保だより　令和８年７月１日発行　第三種郵便物認可
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当時２歳の娘に初めてのひまわりを見せたくて連れて行きました。都会では
滅多に見られない迫力満点のひまわり畑に大人たちは大興奮！一方、娘は 
ひまわりよりもお菓子に夢中でした。まさに花より団子でした（笑）。 令和8年度

予算要求運動が
始まります！
・  70歳以上の方の 
「高齢受給者証」または 
「資格情報のお知らせ」が 
更新となります

愛知牧場では、動物へのエサやり、 
ブルーベリーや野菜の収穫、牛の乳
搾りなどが体験でき、夏の花畑には
一面にひまわりが広がります。また、
牧場で製造される牛乳を使ったオリ
ジナルスイーツやバーベキューなど
も楽しめます。大人から子どもまで、
一日中満喫できる牧場です。

表紙写真

「  愛知牧場 
ひまわり畑」 
愛知県日

にっ

進
しん

市

［写真提供］

愛知県支部：塩
し お

浜
は ま

 義
よ し

典
の り

 さん
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昨年の５月５日のこいのぼり
です。JR山陰本線の鎧

よろい

駅から 
見下ろす港では、横断する200m 
以上のワイヤーに掲げられた
80匹ほどのこいのぼりが泳ぎ
ます。毎年ゴールデンウィーク
期間中に見られる光景です。

令和７年度の
国保組合に対する
調整補助金が
決定しました！
・  令和８年８月より 

高額療養費制度が 
見直しとなります

表紙写真

「  鎧
よ ろ い

漁港の 
こいのぼり」 
兵庫県美方郡

［写真提供］

愛知県支部：原
は ら

田
だ

 幸
ゆ き

宏
ひ ろ

 さん
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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。

　「お薬手帳
※※

」を上手に活用しましょう！
薬は、効果や副作用、使用時の注意事項が１つ１つ違います。「お薬手帳」を提示することで、医師・

薬剤師が同じ効果の薬の重複処方や体調・体質に合っていない薬の処方に気づき、薬による健康障害
（ポリファーマシー）を早期に防ぐことができます。

※お薬手帳には電子版もあります。

医師・薬剤師が「飲み合わせ」や「重複 
処方」を把握するためには、飲んでいる 
すべての薬を記録することが大切です。

マイナ保険証を使用しても、直近で処方 
された薬の情報は病院や薬局の窓口で 
確認できません。これまで通り、お薬手帳
を持参しましょう。

医療機関や薬局では必ず提示しましょう
お薬手帳を出したり出さなかったりすると、正確

な薬の使用状況を把握することができません。また、 
お薬手帳を出すことで、窓口で費用負担を抑えられる 
場合があります。

手帳を忘れた場合は窓口でその旨を伝え、処方 
された薬の情報が記載された紙（シール）を帰宅後
にお薬手帳へ貼りましょう。

お薬手帳を持参しましょう

ポイント１ ポイント２

中建国保だより　令和８年７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

シーズン到来！
たくさんのお客さんでにぎわいます。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

白戸　秀樹
山口　明彦
斎藤　正俊
長瀬　育子
百井　耐子
岩田　祥子
岡野　克巳
鈴木　友美
髙瀬久美子
萩原　准一
吉川まゆみ
阿部　庸孝
原田　芳照
向井　　誠
河東　淳平
伊藤　遥香
中村　光治
川島　照壽
安江　豊子
鈴木　理恵

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

茨城県支部

茨城県支部

群馬県支部

群馬県支部

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

石川県支部

静岡県支部

静岡県支部

愛知県支部

愛知県支部

栗野　尚子
大橋　亮太
佐藤　慎一
三成　勝治
山本　　綾
白石　海宝
中都　史郎
山本由里香
上田　貴子
荒井　將冶
寺川　　登
三好　　恵
井手　博子
松井　　透
野口　和仁
切通　真美
山下　孝子
矢守　健治
末吉　眞弓
渡辺　重盛

愛知県支部

和歌山県支部

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

徳島県支部

愛媛県支部

愛媛県支部

愛媛県支部

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

鹿児島県支部

鹿児島県支部

サイクリング５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８月７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

C

6

7

D

8 9

10 11

12

13 14 15

16

A

17

18

E

19 20 21

22 23

B

七夕の短冊に書きます。
選挙で国民の中から選ばれる 
国会○○○。
歌手がこれを握って歌います。
京都は府、奈良は？
飼われていないニャンコ。

「果物の王様」と言われる 
フルーツです。
浴衣を着て○○○大会へ。

緑色の夏野菜で、約95%が水分です。
野球の○○○は 

「プレーボール」で始まります。
ビールやソーセージが有名な国です。
つぶらな○○○の赤ちゃん。
イカやタコが吐く黒いもの。
室内での熱中症は 
○○コンで予防しましょう。
○○にまみれるビーチバレー。

1
2

4
5
6
8

11

12
14

16
17
18
19

21

刻んで、そうめんや冷奴の薬味に。
スローテンポな動物といえば？
ツアーの案内人です。
ホテルに着いたら 
チェック○○をします。
ニュートンが発見した 

「万有○○○○○」。
カブトムシは、 
これがあるので飛べます。

わらび餅にまぶしてあります。
新宿や渋谷は東京の副○○○です。
先端に爪が生えています。
ウナギを食べる風習がある 

「○○○の丑の日」。
英語で言うと「スイミング」です。
わかりやすく一覧にしたもの。
○○○寒さも彼岸まで。
サーフボードで○○に乗るサーフィン。

1
3
7
9

10

11

12
13
15
16

18
20
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７月１日発行　第三種郵便物認可
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ががんん
ばばれれ！！建建設設職人職人

大
工
に
な
っ
た
き
っ
か
け

私
は
岩
手
県
宮み
や

古こ

市
で
大
工
を
し
て
い
ま

す
。大
工
に
な
っ
た
き
っ
か
け
は
、東
日
本
大

震
災
で
す
。海
外
放
浪
を
経
て
一
時
帰
国
し
、

ま
た
海
外
へ
行
く
予
定
だ
っ
た
と
こ
ろ
で
震

災
が
発
生
し
ま
し
た
。
被
災
し
た
幼
馴
染
の

家
に
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
に
行
く
と
こ
ろ
に
現
れ

た
の
が
、友
達
の
父
で
も
あ
る
親
方
で
し
た
。

健
康
体
を
ス
カ
ウ
ト
さ
れ
、
そ
の
翌
週
か
ら

手
元
と
し
て
解
体
作
業
を
手
伝
い
ま
し
た
。

作
業
を
し
て
い
る
と「
あ
り
が
と
う
！
お

か
げ
で
キ
レ
イ
に
な
っ
た
よ
！
」「
体
に
気
を

付
け
て
頑
張
っ
て
ね
！
」な
ど
と
感
謝
や
、

励
ま
し
の
言
葉
を
い
た
だ
き
ま
し
た
。
励
ま

す
つ
も
り
が
か
え
っ
て
励
ま
さ
れ
、
非
常
に

感
動
し
た
こ
と
を
今
で
も
覚
え
て
い
ま
す
。

自
分
た
ち
が
解
体
し
た
後
に
も
、
床
の
泥
を

掻
き
出
し
し
て
く
れ
る
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
さ
ん

や
、
県
内
外
に
加
え
て
ア
メ
リ
カ
か
ら
来
ら

れ
た
方
も
い
て
、
一
緒
に
作
業
を
し
た
時
に

感
じ
た「
マ
ン
パ
ワ
ー
」に
感
動
し
ま
し
た
。

数
ヵ
月
後
に
は
大
工
道
具
を
預
け
ら
れ
、

初
め
の
頃
は「
木
材
を
綺
麗
に
斜
め
に
切
れ

た
」「
細
工
が
隙
間
な
く
ピ
ッ
タ
リ
合
っ
た
」な

ど
に
面
白
さ
を
感
じ
ま
し
た
。下
地
な
ど
を
施

工
す
る
よ
う
に
な
る
と
、自
分
が
思
い
描
い
た

物
が
形
に
な
る
楽
し
さ
に
気
が
つ
き
ま
し
た
。

自
分
が
設
計
し
た
家
が
形
と
な
り
人
が
住

む
、
リ
フ
ォ
ー
ム
し
た
家
に
人
が
住
む
、
こ

の
先
長
い
時
間
そ
の
家
に
住
む
人
の
こ
と
を

考
え
、最
後
に「
あ
り
が
と
う
」と
言
わ
れ
る
。

そ
れ
が
魅
力
で
大
工
を
長
く
続
け
て
い
て
、

約
４
年
前
に
独
立
し
ま
し
た
。

そ
ん
な
大
工
の
日
常

家
で
は
妻
の
邪
魔
に
な
ら
な
い
程
度
に
家

事
を
手
伝
っ
て
い
ま
す
。
ま
だ
小
さ
い
子
ど

も
が
３
人
い
る
た
め
、
常
に
イ
レ
ギ
ュ
ラ
ー

が
発
生
し
ま
す
。
実
は
妻
も
大
工
で
一
緒
に

現
場
へ
行
き
ま
す
が
、
夫
婦
と
い
う
よ
り
戦

友
の
様
な
感
覚
で
す
。
仕
事
で
は
現
場
の

パ
ー
ト
ナ
ー
、家
で
は
家
事
の
パ
ー
ト
ナ
ー
。

こ
の
手
伝
い
が
案
外
仕
事
で
活
き
て
き
ま
す
。

普
段
家
事
を
し
な
い
人

4

4

4

4

4

4

4

4

4

が
リ
フ
ォ
ー
ム
す
る

キ
ッ
チ
ン
と
、
普
段
か
ら
家
事
を
す
る
人

4

4

4

4

4

4

4

4

4

4

が

リ
フ
ォ
ー
ム
す
る
キ
ッ
チ
ン
で
は
、
明
ら
か

に
後
者
の
方
が
使
い
や
す
い
と
思
い
ま
す
。

ま
た
、私
は
釣
り
が
趣
味
で
、釣
り
道
具
を

集
め
る
の
も
好

き
な
の
で
、
空

い
た
時
間
は
自

分
が
理
想
と
す

る「
隠
れ
家
」

の
よ
う
な
釣
り

部
屋
を
作
っ
て

い
ま
す
。お
客
様
か
ら
趣
味
の
部
屋
が
欲
し
い

と
相
談
さ
れ
る
と
、自
分
の
部
屋
を
見
て
も
ら

う
こ
と
も
あ
り
ま
す
。色
々
と
遊
び
心
を
持
っ

て
提
案
で
き
る
よ
う
、気
に
な
っ
た
棚
の
配
置

や
照
明
を
実
際
に
施
工
し
て
遊
ん
で
い
ま
す
。

今
後
の
目
標

こ
れ
か
ら
も
同
じ
志
を
持
っ
た
協
力
業

者
の
方
々
と
、
楽
し
く
仕
事
を
し
て
い
き
た

い
と
思
っ
て
い
ま
す
。
以
前
、
あ
る
大
工
さ

ん
に「
楽
し
い
雰
囲
気
で
建
て
た
家
と
険
悪

な
雰
囲
気
で
建
て
た
家
で
は
、
家
に
入
っ
た

瞬
間
に
雰
囲
気
が
違
う
の
が
わ
か
る
！
」と

言
わ
れ
た
こ
と
が
あ
り
ま
す
。
自
分
は
あ
ま

り
感
じ
ま
せ
ん
が
、
良
い
雰
囲
気
の
現
場
を

作
り
、こ
れ
か
ら
も「
あ
り
が
と
う
」と
言
わ

れ
る
大
工
に
な
る
こ
と
を
目
標
と
し
て
い
ま

す
。
そ
の
た
め
に
日
々
進
化
す
る
技
術
や
建

材
の
知
識
を
学
び
、「
成
長
を
止
め
な
い
大

工
さ
ん
」に
な
り
た
い
と
思
い
ま
す
。
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