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新年のご挨拶

全
国
商
品
取
引
業
健
康
保
険
組
合

理
事
長
　
清
水
　
清

新
年
明
け
ま
し
て
お
め
で
と
う
ご
ざ
い
ま
す
。

被
保
険
者
並
び
に
ご
家
族
の
皆
様
に
お
か
れ
ま
し
て

は
、
す
こ
や
か
に
新
年
を
迎
え
ら
れ
た
こ
と
と
お
慶
び

申
し
上
げ
ま
す
。

ま
た
、
当
健
康
保
険
組
合
の
事
業
運
営
に
関
し
ま
し

て
は
、
日
頃
よ
り
多
大
な
る
ご
理
解
と
ご
協
力
を
賜
り
、

厚
く
御
礼
申
し
上
げ
ま
す
。

昭
和
61
年
4
月
に
設
立
し
ま
し
た
当
健
康
保
険
組
合

は
、
本
年
で
22
年
目
と
な
り
ま
し
た
が
、
こ
れ
も
事
業

主
や
被
保
険
者
の
皆
様
方
の
ご
理
解
と
ご
協
力
の
賜
物

と
感
謝
し
て
お
り
ま
す
。
今
後
も
被
保
険
者
並
び
に
ご

家
族
の
皆
様
が
、
安
心
し
て
日
々
送
る
こ
と
が
出
来
る

よ
う
努
力
し
て
ま
い
り
ま
す
の
で
、
引
き
続
き
ご
支
援

の
程
お
願
い
申
し
上
げ
ま
す
。

さ
て
、
本
年
は
医
療
保
険
制
度
が
大
き
く
変
わ
り
ま

す
。
一
つ
は
所
謂
「
メ
タ
ボ
リ
ッ
ク
シ
ン
ド
ロ
ー
ム
（
内

臓
脂
肪
症
候
群
）」
の
対
応
で
す
。
病
気
へ
の
リ
ス
ク
を

減
ら
す
た
め
、
国
を
あ
げ
て
予
防
に
力
を
入
れ
る
こ
と

と
な
り
ま
し
た
。
メ
タ
ボ
状
態
で
糖
尿
病
や
高
血
圧
症

な
ど
の
症
状
に
あ
る
方
は
、
将
来
的
に
心
疾
患
や
脳
血

管
疾
患
な
ど
の
重
い
病
気
に
な
る
確
率
が
高
い
と
さ
れ

て
い
ま
す
の
で
、
こ
れ
を
防
止
す
る
た
め
、
40
歳
以
上

の
方
全
員
を
対
象
に
健
診
を
行
い
、
健
診
結
果
に
応
じ

て
指
導
す
る
と
い
う
「
特
定
健
診
・
特
定
保
健
指
導
」

が
始
ま
り
ま
す
。
ご
協
力
く
だ
さ
い
。
も
う
一
つ
は
、

本
年
4
月
よ
り
全
国
の
75
歳
以
上
の
方
を
対
象
と
し
た

「
後
期
高
齢
者
医
療
制
度
」
が
新
た
に
創
設
さ
れ
ま
す
。

現
在
、
当
健
康
保
険
組
合
に
加
入
し
て
い
る
75
歳
以
上

の
方
は
、
こ
の
制
度
に
変
わ
る
こ
と
に
な
り
ま
す
。

何
れ
も
急
速
な
少
子
、
高
齢
化
社
会
に
対
応
す
る
も

の
で
す
。
ご
理
解
と
ご
協
力
を
お
願
い
申
し
上
げ
ま
す
。

最
後
に
な
り
ま
す
が
、
本
年
が
皆
様
に
と
っ
て
幸
多

き
一
年
と
な
り
ま
す
こ
と
を
お
祈
り
申
し
上
げ
、
新
年

の
ご
挨
拶
と
さ
せ
て
い
た
だ
き
ま
す
。
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健
保
組
合
を
取
り
巻
く

環
境
は
一
段
と
厳
し
く

政
局
は
激
変
し
、
医
療
制
度
の
行
方
は
不
透
明

か
つ
厳
し
く
、
2
0
0
8
年
の
健
保
組
合
は
試
練

の
年
と
な
る
で
し
ょ
う
。
福
田
内
閣
は
高
齢
者
の

医
療
費
負
担
増
の
凍
結
、
障
害
者
自
立
支
援
法
の

見
直
し
な
ど
を
打
ち
出
し
ま
し
た
。
参
議
院
選
挙

の
与
党
惨
敗
を
受
け
、
国
民
の
負
担
軽
減
を
図
る

の
が
狙
い
で
す
が
、
こ
れ
ら
の
路
線
修
正
に
よ
っ

て
医
療
費
の
膨
張
は
避
け
ら
れ
ま
せ
ん
。

政
府
与
党
に
よ
る
と
、
医
療
費
負
担
増
の
凍
結

は
08
年
4
月
か
ら
70
歳
〜
74
歳
の
一
般
お
よ
び
低

所
得
者
の
自
己
負
担
を
現
行
の
1
割
負
担
の
ま
ま

1
年
間
据
え
置
く
ほ
か
、
4
月
か
ら
始
ま
る
75
歳

以
上
の
後
期
高
齢
者
医
療
制
度
で
新
た
に
発
生
す

る
被
扶
養
者
の
保
険
料
負
担
を
半
年
間
凍
結
し
、

そ
の
後
、
半
年
間
は
保
険
料
を
9
割
削
減
す
る
、

と
い
う
も
の
で
す
。
医
療
費
適
正
化
策
と
し
て
は
、

40
歳
以
上
の
被
保
険
者
と
扶
養
家
族
を
対
象
に
し

た
特
定
健
診
・
特
定
保
健
指
導
が
健
保
組
合
な
ど

避
け
ら
れ
な
い
医
療
費
の
膨
張

の
保
険
者
に
08
年
4
月
か
ら
義
務
づ
け
ら
れ
ま
し

た
。福

田
内
閣
は
安
倍
内
閣
の
08
年
度
予
算
の
概
算

要
求
基
準
（
シ
ー
リ
ン
グ
）
を
踏
襲
し
、
予
算
編

成
に
取
り
組
ん
で
い
ま
す
。
社
会
保
障
費
は
2
2

0
0
億
円
の
削
減
で
、
前
年
度
比
で
5
3
0
0
億

円
増
に
と
ど
め
て
、
総
額
21
兆
円
と
す
る
方
針
で

す
。
問
題
は
こ
の
削
減
分
を
ど
こ
か
ら
捻
出
す
る

か
。
半
額
の
1
1
0
0
億
円
は
08
年
度
診
療
報
酬

改
定
で
の
薬
価
の
引
き
下
げ
と
ジ
ェ
ネ
リ
ッ
ク

(

後
発
医
薬
品)
の
使
用
促
進
で
捻
出
し
、
残
り
は

被
用
者
保
険
制
度
間
の
財
政
調
整
、
具
体
的
に
は
、

政
府
管
掌
健
康
保
険
に
対
す
る
国
庫
負
担
を
削
減

し
、
そ
の
削
減
分
を
健
保
組
合
と
共
済
組
合
が
肩

代
わ
り
す
る
案
が
浮
上
し
ま
し
た
。

こ
れ
に
対
し
て
、
健
保
連
は
自
主
・
自
律
を
基

本
と
す
る
わ
が
国
の
保
険
制
度
の
枠
組
み
を
壊

す
、
医
療
保
険
の
根
幹
に
係
る
重
大
な
問
題
で
あ

る
と
、
危
機
感
を
抱
き
「
絶
対
に
受
け
入
れ
ら
れ

な
い
」
と
批
判
、
反
対
運
動
を
展
開
し
ま
し
た
が
、

最
終
的
に
は
政
府
案
を
受
け
入
れ
ま
し
た
。

老
人
保
健
制
度
に
代
わ
る
新
高
齢
者
医
療
制
度

に
つ
い
て
も
、
各
保
険
者
間
の
財
政
調
整
が
導
入

さ
れ
て
お
り
、
若
年
層
を
含
め
た
加
入
者
数
按
分

の
結
果
、
負
担
増
と
な
っ
て
い
ま
す
。
健
保
組
合

の
「
2
0
0
6
年
度
決
算
見
込
み
の
概
要
」
を
み

ま
す
と
、
健
保
組
合
（
1
5
4
1
組
合
）
の
経
常

収
支
差
引
額
は
2
3
6
8
億
円
の
黒
字
で
、
4
年

連
続
の
黒
字
と
な
っ
て
い
ま
す
が
、
黒
字
額
は
前

年
度
に
比
べ
減
る
傾
向
に
あ
り
、
退
職
者
給
付
拠

出
金
は
1
4
0
2
億
円
、
17
・
54
％
増
と
大
き
く

上
昇
。
拠
出
金
総
額
は
4
年
ぶ
り
に
前
年
度
を
上

回
り
、
こ
れ
が
要
因
と
な
っ
て
黒
字
額
が
大
幅
に

減
っ
て
い
ま
す
。
少
子
高
齢
化
が
進
む
な
か
、
健

保
組
合
を
取
り
巻
く
環
境
は
一
段
と
厳
し
く
な
る

で
し
ょ
う
。

社
会
保
障
費
削
減
分
を

健
保
組
合
が
肩
代
わ
り

新
高
齢
者
医
療
制
度
で
、

負
担
は
さ
ら
に
重
く

2
0
0
8
年
　
健
保
の
展
望

国
際
医
療
福
祉
大
学
大
学
院
教
授
　

水
巻
　
中
正
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今年4月から、40歳～74歳の被保険者と被扶養

者に対して、メタボリックシンドロームに着目した

健診・保健指導を行うことが、健保組合に義務づけ

られます。健診項目も新しく標準化され、内臓脂肪

の蓄積状況をチェックする「腹囲」など、今までに

ない項目が加わります。当健保組合の具体的な取組

内容が決まりましたらお知らせいたします。

新
し
い
健
診
で
は
、
メ
タ
ボ
リ
ッ
ク
シ
ン
ド
ロ
ー
ム

（
内
臓
脂
肪
症
候
群
）の
予
防
・
改
善
が
重
視
さ
れ
ま
す
。

メ
タ
ボ
リ
ッ
ク
シ
ン
ド
ロ
ー
ム
は
内
臓
脂
肪
の
蓄
積

を
基
盤
と
し
て
、
高
血
圧
・
高
血
糖
・
血
中
脂
質
の
異

常
と
い
っ
た
動
脈
硬
化
の
危
険
因
子
が
重
複
し
て
存
在

す
る
状
態
で
す
。
検
査
数
値
は
軽
い
異
常
で
あ
っ
て
も
、

危
険
因
子
が
重
複
し
て
い
る
と
、
心
筋
梗
塞
や
脳
卒
中

な
ど
の
心
血
管
系
疾
患
の
発
症
リ
ス
ク
が
飛
躍
的
に
高

ま
る
こ
と
が
わ
か
っ
て
い
ま
す
。

こ
の
メ
タ
ボ
リ
ッ
ク
シ
ン
ド
ロ
ー
ム
の
有
病
者
・
予

備
群
を
減
ら
す
べ
く
、
新

し
い
健
診
で
は
、
40
歳
以

上
74
歳
以
下
の
被
保
険

者
・
被
扶
養
者
を
対
象
に
、

B
M
I
（
※
）
だ
け
で
な

く
、
腹
囲
を
測
定
し
て
内

臓
脂
肪
の
蓄
積
状
況
を
調

べ
る
こ
と
に
な
り
ま
し
た
。

お
へ
そ
の
高
さ
の
腹
囲
が
、

男
性
85
セ
ン
チ
以
上
、
女

性
90
セ
ン
チ
以
上
に
な
る

と
「
内
臓
脂
肪
型
肥
満
」

と
判
定
さ
れ
ま
す
（
下
表

「
判
定
基
準
」
参
照
）。

※
B
M
I（B

ody
M
ass
Index

）…

身
長
と
体
重
か
ら
計
算
す
る
値
で
、

肥
満
度
を
表
し
ま
す
。
体
重（
㎏
）÷

身
長（
m
）÷
身
長（
m
）で
算
出
。

さ
ら
に
、
新
し
い
健
診
で
は
、「
標
準
的
な
質
問
22
項

目
」（
次
ペ
ー
ジ
・
表
参
照
）
に
基
づ
く
問
診
を
行
い
、

内
臓
脂
肪
を
た
め
る
生
活
習
慣
が
身
に
つ
い
て
い
な
い

か
を
チ
ェ
ッ
ク
し
ま
す
。

問
診
と
検
査
数
値
か
ら
、
内
臓
脂
肪
の
蓄
積
状
況
や

血
糖
値
・
高
血
圧
・
血
中
脂
質
の
リ
ス
ク
の
重
な
り
を
み

ま
す
。
そ
の
結
果
か
ら
、
保
健
指
導
を
「
情
報
提
供
」、
個

別
に
生
活
改
善
の
目
標
を
立
て
て
結
果
評
価
を
行
う

「
動
機
づ
け
支
援
」「
積
極
的
支
援
」
の
3
つ
の
階
層
に
分

け
て
、
必
要
度
に
応
じ
た
保
健
指
導
を
実
施
し
ま
す
。

●特定健診・保健指導における
メタボリックシンドロームの判定基準
内臓脂肪型肥満（腹囲が男性85㎝以上、女性90㎝以上）およびBMIに加え、

下の項目が判定の基準になります。

①高血糖（空腹時血糖が100㎎/ 以上またはヘモグロビンA1c5.2％以上）

②脂質異常（中性脂肪150㎎/ 以上またはHDLコレステロール40㎎/ 未満）

③高血圧（収縮期血圧130㎜Hg以上または拡張期血圧85㎜Hg以上）

平成20年度から
新しい健診・保健指導がスタート!

（注）喫煙歴の斜線欄は、階層化の判定が喫煙歴の有無に関係ないことを意味します。�

■保健指導対象者の階層化�

腹　囲�

男性85㎝以上�
女性90㎝以上�

男性85㎝未満�
女性90㎝未満でも、�
BMIが25以上�

追加リスク�

①血糖　②脂質　③血圧�

2つ以上該当�

1つ該当�

0

3つ該当�

2つ該当�

1つ該当�

0

④喫煙歴�

あり�

なし�

あり�

なし�

40～64歳�

積極的�
支援�

積極的�
支援�

対　象�

65～74歳�

情報提供�

情報提供�

動機づけ支援�

動機づけ支援�

健診の項目・基準値が�
新しく標準化されます�
健診の項目・基準値が�
新しく標準化されます�

メ
タ
ボ
リ
ッ
ク
シ
ン
ド
ロ
ー
ム
を

「
腹
囲
」
で
チ
ェ
ッ
ク

必
要
度
に
応
じ
た
保
健
指
導
で

生
活
習
慣
の
改
善
を
サ
ポ
ー
ト
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メ
タ
ボ
リ
ッ
ク
シ
ン
ド
ロ
ー
ム
は
自
覚
症
状
に
乏
し

く
、
日
常
生
活
に
支
障
が
な
い
こ
と
が
ほ
と
ん
ど
。
し

か
し
そ
の
ま
ま
に
し
て
お
く
と
、
あ
る
日
突
然
、
心
筋

梗
塞
や
脳
卒
中
と
い
っ
た
命
に
か
か
わ
る
重
大
な
病
気

を
招
き
か
ね
ま
せ
ん
。

そ
の
た
め
、
定
期
的
に
健
診
を
受
け
る
こ
と
が
大
切

で
す
。
異
常
を
早
く
発
見
し
、
生
活
習
慣
の
改
善
や
治

療
に
取
り
組
め
ば
、
メ
タ
ボ
リ
ッ
ク
シ
ン
ド
ロ
ー
ム
を

予
防
・
改
善
す
る
こ
と
が
で
き
る
の
で
す
。
自
覚
症
状

が
な
く
て
も
年
に
1
回
は
必
ず
健
診
を
受
け
ま
し
ょ
う
。

な
お
、
新
し
い
健
診
の
開
始
後
、
健
保
組
合
で
は
被

保
険
者
・
被
扶
養
者
の
健
診
結
果
を
も
と
に
、
メ
タ
ボ

リ
ッ
ク
シ
ン
ド
ロ
ー
ム
予
防
の
た
め
に
保
健
指
導
の
充

実
に
取
り
組
ん
で
い
き
ま
す
。

☆
3
月
号
で
は
、
特
定
健
診
か
ら
保
健
指
導
に
い
た
る
ま
で
の
お

お
ま
か
な
流
れ
に
つ
い
て
お
伝
え
し
ま
す
。

　現在、市区町村で行われている基本健診と、平成20年度から実施
される特定健診の検査項目です。特定健診では、内臓脂肪のたまり
具合を調べるために「腹囲計測」が設けられています。�
○……必須の検査項目。　□……医師の判断で選択的に実施する。�
△……いずれかの検査を実施すればよい。�現在a～cの薬の使用の有無�

 a    血圧の薬�

 b    インスリン注射または血糖を下げる薬�

 c    コレステロールを下げる薬�

医師から、脳卒中（脳出血・脳梗塞等）にかかっているとい
われたり、治療を受けたことがありますか。�

医師から、心臓病（狭心症・心筋梗塞等）にかかっていると
いわれたり、治療を受けたことがありますか。�

医師から、慢性の腎不全にかかっているといわれたり、治
療（人工透析）を受けたことがありますか。�

医師から、貧血といわれたことがある。�

現在、たばこを習慣的に吸っている。�
（※「現在、習慣的に喫煙している者」とは、「合計100本以上、または

6ヵ月以上吸っている者」であり、最近1ヵ月間も吸っている者）�

20歳の時の体重から10㎏以上増加している。�

1回30分以上の軽く汗をかく運動を週2日以上、1年以上実
施。�

日常生活において、歩行または同等の身体活動を1日1時間
以上実施。�

ほぼ同じ年齢の同性と比較して歩く速度が速い。�

この1年間で体重の増減が±3㎏以上あった。�

人と比較して食べる速度が速い。�

就寝前の2時間以内に夕食をとることが週3回以上ある。�

夕食後に間食（3食以外の夜食）をとることが週に3回以上
ある。�

朝食を抜くことが週に3回以上ある。�

お酒（清酒、焼酎、ビール、洋酒など）を飲む頻度。�

飲酒日の1日当たりの飲酒量�
清酒1合（180�）の目安：ビール中瓶1本（約500�）、焼酎35度
（80�）、ウイスキーダブル1杯（60�）、ワイン2杯（240�）�

睡眠で休養が十分得られている。�

運動や食生活等の生活習慣を改善してみようと思いますか。�

生活習慣の改善について保健指導を受ける機会があれば、
利用しますか。�

新しい健診では�
次のような検査をします�
新しい健診では�

次のような検査をします�
新しい健診では�

次のような検査をします�

〈標準的な質問22項目〉�

診　　察�

脂　　質�

肝 機 能�

代 謝 系�

血液一般�

尿・腎機能�

検 査 項 目 �

計測�

問診�

身長�

体重�

肥満度・標準体重�

腹囲�

理学的所見（身体診察）�

血圧�

総コレステロール�

中性脂肪�

HDLコレステロール�

LDLコレステロール�

AST（GOT）�

ALT（GPT）�

γ‐GT（γ-GTP）�

空腹時血糖�

尿糖�

ヘモグロビンA1c

ヘマトクリット値�

血色素測定�

赤血球数�

尿たんぱく�

潜血�

血清クレアチニン�

心 電 図�

眼底検査�

基本健診�

○�

○�

○�

○�

�

○�

○�

○�

○�

○�

�

○�

○�

○�

○�

○�

□�

□�

□�

□�

○�

○�

○�

□�

□�

特定健診�

○�

○�

○�

○�

○�

○�

○�

�

○�

○�

○�

○�

○�

○�

△�

○�

△�

□�

□�

□�

○�

�

�

□�

□�

※現在の自治体健診は、市区町村によって実施状況が異なる場合があります。�

1
　
〜
　
3

4

5

6

7

8

9

10
�

11
�
12
�
13
�
14
�
15
�
16
�
17
�
18
�

19
�

20
�
21
�
22
�

現在の�
自治体健診�

平成20年度�
から�

定
期
的
に
健
診
を
受
け
て

メ
タ
ボ
予
防
！
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歩いて健康�
日本の�

関東エリア�

江
戸
の
面
影
を
色
濃
く
残
す

水
の
郷
・
佐
原
を
歩
く

「
お
江
戸
見
た
け
り
ゃ
佐
原
へ
ご
ざ
れ
」
と
唄
わ
れ
た
北
総
の
小
江
戸
・
佐
原
。
土
蔵
造
り
の
家
や
千
本
格
子
の
窓
、

か
す
り
姿
の
船
頭
さ
ん
が
操
る
さ
っ
ぱ
船
な
ど
、
江
戸
時
代
の
風
情
漂
う
町
並
み
の
中
を
、
ゆ
っ
く
り
と
散
策
し
よ
う
。

●　佐　原（千葉県）●

■観光に関する問い合わせ先
水郷佐原観光協会………………………………10478-52-6675
香取市商工観光課………………………………10478-50-1212

P06-07_130  08.1.8 3:48 PM  ページ 6



7

 所在地 名称 電話�

 茨城県 ウェルサンピア日立 0294-53-8000�

 栃木県 ウェルサンピア栃木 0289-65-1131�

 群馬県 草津グリーンパークパレス 0279-88-3960�

 〃 ウェルシティ前橋 027-253-0231�

 〃 ウェルサンピア高崎 027-353-1107�

 埼玉県 春日部エミナース 048-763-8111�

 〃 ウェルサンピア埼玉おごせ 049-292-6111�

 千葉県 ウェルサンピア千葉 043-265-5000�

 東京都 こまばエミナース 03-3485-1415�

 〃 おくたま路 0428-78-9711�

 〃 ウェルシティ東京 03-3356-1111�

 〃 ウェルサンピア東京 03-3416-2611�

 〃 ウェルサンピア多摩 042-376-8511�

 神奈川県 さがみの 042-752-0291�

 〃 サンポートみさき 046-882-2900�

 〃 箱根嶺南荘 0460-82-2898�

 〃 ウェルハートピア鎌倉 0467-22-2522

●対象者�
　当健保組合の被保険者と被扶養者�

●補助金�
　1人1泊大人2,000円、小人（小学生以下）
1,000円。ただし、年度内（4月1日～翌年3月31
日まで）1人1回3泊までです。�

●利用方法�
①利用施設に直接予約します。�
②予約が取れ次第、利用日の10日前までに当
健保組合へ「契約保養施設利用申込書」を提
出してください（事前に申請のない場合は、
補助金の対象になりません）。�
③②の申込書により利用券を交付しますので、
保養所の受付に提出してください。�
④利用料金は、補助金を差し引いた額を支払っ
てください。�

※上記契約保養所の他にJTB協定旅館と契約し
補助しています。詳細については保健施設課
までお問い合わせください。�

関東エリアの契約保養所�

心身のリフレッシュに!
●
諏
訪
神
社

歴
史
あ
る

社
殿
が
、
杉

の
木
立
に
囲

ま
れ
て
静
か

に
た
た
ず
ん

で
い
ま
す
。

こ
の
社
殿
が

に
ぎ
わ
う
の

は
毎
年
10
月
、
佐
原
の
大
祭
の
一
つ
に
数
え

ら
れ
る
諏
訪
神
社
秋
祭
り
の
と
き
。
佐
原
囃

子
に
乗
っ
て
幣
台
（
へ
い
だ
い
）
と
呼
ば
れ

る
山
車
が
、
風
情
あ
る
町
の
な
か
を
練
り
歩

き
ま
す
。
こ
の
勇
壮
な
祭
り
に
は
、
多
く
の

観
光
客
が
訪
れ
ま
す
。

●
東
薫
（
と
う
く
ん
）
酒
造

江
戸
時
代
創
業
の
造
り
酒
屋
。
入
口
に
は

造
り
酒
屋
を
示
す
杉
玉
が
下
が
り
、
江
戸
の

情
緒
に
あ
ふ
れ
て
い
ま
す
。
こ
こ
で
は
無
料

で
酒
造
り
の
工
程
の
見
学
と
利
き
酒
が
で
き

る
ほ
か
、
オ
リ
ジ
ナ
ル
の
酒
ま
ん
じ
ゅ
う
や

酒
化
粧
水
な
ど
の
販
売
も
行
っ
て
い
ま
す
。

●
伊
能
忠
敬
記
念
館
・
旧
宅

伊
能
忠
敬
は
、
江
戸
時
代
中
期
、
測
量
を

行
っ
て
正
確
な
日
本
地
図
を
作
っ
た
佐
原
の

偉
人
。
小
野
川
沿
い
に
建
つ
記
念
館
で
は
、

忠
敬
の
人
生

と
と
も
に
彼

の
測
量
器
具

や
数
々
の
地

図
を
見
る
こ

と
が
で
き
ま

す
。
樋
（
と

い
）
橋
を
挟

ん
だ
対
岸
に
は
、
忠
敬
が
17
〜
50
歳
ま
で
を

過
ご
し
た
家
が
残
さ
れ
て
い
ま
す
。
店
舗
、

書
院
、
炊
事
場
な
ど
は
2
0
0
年
以
上
前
の

も
の
で
、
佐
原
で
最
も
古
い
建
物
と
し
て
国

の
史
跡
に
指
定
さ
れ
て
い
ま
す
。

●
水
郷
佐
原
山
車
会
館

伊
能
忠

敬
旧
宅
か

ら
ほ
ど
近

く
、
八
坂

神
社
の
隣

に
あ
る
山
車
会
館
で
は
、
佐
原
の
大
祭
を
盛

り
上
げ
る
24
台
の
幣
台
が
2
台
ず
つ
交
互
に

展
示
さ
れ
て
い
ま
す
。
山
車
の
上
に
飾
ら
れ

る
日
本
最
大
級
の
人
形
に
圧
倒
さ
れ
、
山
車

に
施
さ
れ
た
関
東
彫
り
は
思
わ
ず
目
を
見
張

る
ほ
ど
の
豪
華
さ
。
ビ
デ
オ
シ
ア
タ
ー
で
は
、

3
面
パ
ノ
ラ
マ
画
面
で
迫
力
満
点
の
大
祭
の

様
子
を
見
る
こ
と
も
で
き
ま
す
。

現在の社殿は嘉永6（1853）年の造営

全
コ
ー
ス
4
キ
ロ
（
６８
分
・
6
4
0
0
歩
）

江
戸
時
代
か
ら
し
ょ
う
ゆ
の
醸
造
を
続

け
て
き
た
老
舗
。現
在
は
佃
煮
の
製
造
販
売

が
主
で
、
家
伝
と
さ
れ
て
い
た
「
わ
か
さ
ぎ

の
い
か
だ
焼
」
を
は
じ
め
種
類
も
豊
富
。
い

か
だ
焼
の
名
は
、
わ
か
さ
ぎ
を
並
べ
て
串

に
刺
し
た
形
が
い
か
だ
に
似
て
い
る
こ
と

か
ら
つ
い
た
そ
う
で
す
。
伝
統
の
し
ょ
う

ゆ
ダ
レ
で
煮

込
ま
れ
た
佃

煮
は
絶
品
。

試
食
コ
ー
ナ

ー
も
あ
り
、

気
軽
に
老
舗

の
味
を
楽
し

む
こ
と
が
で

き
ま
す
。

伝統のしょうゆダレが絶妙

い
か
だ
焼
本
舗
　
正
上

小野川沿いにある伊能忠敬記念館

重厚な山車を展示
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医
療
費
控
除
は
、
1
年
間
に
自
己
負
担
し
た
医
療
費
が
一
定
額
を

超
え
る
と
き
、
税
務
署
に
申
告
す
る
と
そ
の
分
に
か
か
っ
て
い
た
税

金
が
戻
っ
て
く
る
制
度
で
す
。
み
な
さ
ん
や
、
み
な
さ
ん
と
生
計
を

共
に
す
る
家
族
の
分
の
医
療
費
も
含
ま
れ
、
下
記
の
計
算
式
に
よ
っ

て
算
出
し
た
医
療
費
控
除
額
に
応
じ
て
、
税
金
の
一
部
が
還
付
さ
れ

ま
す
。
た
だ
し
、
健
康
診
断
、
人
間
ド
ッ
ク
な
ど
の
費
用
は
、
控
除

の
対
象
と
は
な
り
ま
せ
ん
（
※
）。

医
療
費
を
多
く
支
払
っ
た
と
き
な
ど
、
ぜ
ひ
活
用
し
て
み
ま
し
ょ

う
。
申
告
書
は
、
税
務
署
の
窓
口
で
入
手
で
き
る
ほ
か
、
国
税
庁
の

ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ

か
ら
印
刷
で
き

ま
す
。
な
お
、

詳
し
く
は
最
寄

り
の
税
務
署
へ

お
問
い
合
わ
せ

く
だ
さ
い
。

■
国
税
庁
の
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ

h
ttp
://w

w
w
.n
ta
.g
o
.jp
/

※
健
康
診
断
な
ど
の
結
果
、
重
大
な
疾
病
が
発
見
さ
れ
、
引
き
続
き
治
療
を
受

け
る
場
合
に
は
、
こ
の
費
用
は
控
除
の
対
象
と
な
り
ま
す
。

答
え
は

A
申
告
は
、
郵
送
で
受
け
付
け
て
い
る
と
こ
ろ
も
あ
り
ま
す
。

医
療
費
控
除
で

正
し
い
の
は
ど
れ
？

春
が
近
づ
く
と
同
時
に
や
っ
て
く
る
の
が
「
花
粉
症
」。
文
字
ど
お
り
、
花
粉

が
原
因
で
起
こ
る
ア
レ
ル
ギ
ー
性
の
炎
症
で
、
目
の
か
ゆ
み
や
く
し
ゃ
み
、
鼻

水
・
鼻
づ
ま
り
な
ど
の
症
状
が
み
ら
れ
ま
す
。

免
疫
力
が
低
下
し
、
抵
抗
力
が
弱
ま
っ
て
い
る
と
、
症
状
が
悪
化
し
や
す
く
な

り
ま
す
。
予
防
・
症
状
緩
和
の
た
め
に
は
、
体
調
を
整
え
、
免
疫
力
を
高
め
て
お

く
こ
と
が
大
切
。
十
分
な
睡
眠
・
休
養
、
栄
養
バ
ラ
ン
ス
の
と
れ
た
食
事
、
適
度

な
運
動
な
ど
を
心
が
け
ま
し
ょ
う
。

ま
た
、
薬
の
服
用
で
早
め
に
手
を
打
っ
て
お
く
の
も
一
法
で
す
。

花
粉
症
の
薬
は
、
効
用
に
よ
っ
て
服
用
時
期
と
種
類
が
異
な
り
ま
す
。
ア
レ
ル

ギ
ー
症
状
の
発
症
を
予
防
す
る
に
は
、
花
粉
が
本
格
的
に
飛
び
始
め
る
約
2
週
間

前
か
ら
抗
ア
レ
ル
ギ
ー
薬
を
服
用
す
る
と
効
果
的
。
花
粉
が
飛
び
始
め
て
症
状
が

出
て
き
て
か
ら
は
、
即
効
性
の
あ
る
抗
ヒ
ス
タ
ミ
ン
剤
で
症
状
の
一
時
的
な
緩
和

が
期
待
で
き
ま
す
。

花
粉
症
に
悩
ま
さ
れ
る
人
は
、
早
め
に
専
門
医
を
受
診
し
て
、
自
分
の
症
状
に

合
っ
た
薬
を
処
方
し
て
も
ら
い
ま
し
ょ
う
。

早めが肝心！ 花粉症対策

A

医
療
費
控
除
を
受
け
る
場
合
に
は
、
医
療
機
関
な
ど
が

発
行
し
た
領
収
書
が
必
要
と
な
る

B

家
族
の
医
療
費
は
、医
療
費
控
除
の
対
象
に
な
ら
な
い

C

健
康
診
断
の
費
用
も
医
療
費
控
除
の
対
象
に
な
る

あなたはわかる？　健康保険三択クイズ

季節の健康 Topics

1月から12月�
までに支払った�
医療費�

給付金・�
保険金等�

10万円または�
所得総額の5％�

〔いずれか少ないほう〕�

医療費控除額�
〔最高限度額200万円〕�

●風の強い日には窓を開けたままにしない。

●帰宅したら、室内に入る前に洋服や髪の
毛についた花粉をよく払い落とす。

●帰宅後はうがい、洗顔、手洗いをして、
体についた花粉をきちんと落とす。

●外出時は花粉が付着しにくい表面がすべ
すべした生地の衣服を身につける。

●外出時は帽子、マスク、メガネなどを着
用して、花粉をシャットアウト。

花粉情報はここからチェック！
●はなこさん（環境省花粉観測システム）
http://kafun.taiki.go.jp/

●花粉いんふぉ（NPO法人花粉情報協会によるサイト）
http://pollen-net.com/

セルフケアのポイントセルフケアのポイント
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持
駒
　
飛
角
桂
�

【
ヒ
ン
ト
】�

出
題
　
九
段
　
関
根
　
茂
�

黒
先
�

【
ヒ
ン
ト
】�

出
題
　
九
段
　
石
田
　
章
�

桂�
歩�
銀�

玉�

歩�金�
詰
将
棋
教
室
�

囲
碁
教
室
�

正解は�11 ページをご覧ください�

虎
穴
に
入
ら
ず
ん
ば
虎
児
を
得
ず
。

心
許
な
い
黒
一
子
が
活
躍
し
ま
す
。

5
分
で
初
段
、
10
分
で
2
、
3
級

で
す
。�

実
戦
的
な
詰
手
順
で
す
。�

7
分
で
3
級
。
9
手
詰
め
。�

Healthychips 健康耳より情報

イ
ン
ド
式
の
暗
算
で
、

脳
の
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
！

最
近
「
イ
ン
ド
式
計
算
」
が
脚
光
を
浴
び
て
い
ま
す
。
古
く
は
ゼ

ロ
の
発
見
、
近
年
は
世
界
の
I
T
業
界
を
リ
ー
ド
す
る
な
ど
、
数
学

に
強
い
イ
ン
ド
人
の
頭
脳
は
今
や
世
界
の
注
目
の
的
。
イ
ン
ド
の
子

ど
も
た
ち
が
19
×
19
を
ス
ラ
ス
ラ
暗
算
で
き
る
と
い
う
の
も
、
よ
く

知
ら
れ
て
い
ま
す
。

暗
算
は
大
脳
の
活
性
化
に
効
果
大
。
そ
こ
で
、
イ
ン
ド
式
の
暗
算

の
基
礎
を
ご
紹
介
し
ま
す
。

スーパーで88円の缶コーヒーと74円の

あんパンを買いました。あわせていくら?

例 題

3桁でも、4桁でも、基本は同じ。ちょうどよ

い数字に置き換えて、あとで元に戻すのがポ

イントです。コンビニでの買い物、宴会の会計

など、さまざまなシーンで役に立つでしょう。

参考:『インド数学』インド数学研究会著（笠倉出版社）

88＋74＝？�

＋�

インド式ではこう計算�

90�

72�

162

「88」だとわかりに
くいので、とりあえ
ず「2」を足す�

さっき足した「2」
を引く�

植
物
の
芳
香
成
分
、
エ
ッ
セ
ン
シ
ャ
ル
オ
イ
ル

に
は
心
と
体
に
有
効
な
さ
ま
ざ
ま
な
働
き
が
あ
り

ま
す
が
、
肌
の
乾
燥
が
気
に
な
る
と
き
な
ど
、
ス

キ
ン
ケ
ア
に
も
役
立
っ
て
く
れ
ま
す
。

肌
あ
れ
に
役
立
つ
精
油
が
ゼ
ラ
ニ
ウ
ム
で
す
。

皮
脂
の
バ
ラ
ン
ス
を
整
え
、
う
る
お
い
を
与
え
る

ほ
か
、
血
流
を
よ
く
し
、
く
す
ん
だ
肌
を
明
る
く

し
ま
す
。

◆固くなったひじやかかとのケア
天然塩大さじ1、ホホバオイル大さじ1をよく混ぜたものに、ゼラニウムの精油を1滴加え、さらによ

く混ぜ合わせたものを用意し、入浴中に行います。手のひらに少量取り、軽く水気を拭き取ったひじや
かかとをやさしくなでるようにマッサージしたら、ぬるま湯か水で軽く洗い流します。

文
●
佐
々
木
薫
（
A
E
A
J
認
定
ア
ロ
マ
テ
ラ
ピ
ー
プ
ロ
フ
ェ
ッ
シ
ョ
ナ
ル
）

肌のかさつきが
気になるとき

アロマテラピーでリラックス

◆顔や体のケア
お風呂上がりなど肌に十分水分が含まれているとき、皮脂のバラ

ンスを整えるゼラニウムの精油1滴と浸透性に優れるホホバオイル
小さじ1をブレンドしたものを用意し、手のひらに適量取ってすり
込むようにやさしくマッサージします。マッサージ後、洗い流す必
要はありませんが、べたつきが気になるようであれば、ティッシュ
ペーパーなどで押さえて軽く油分を取り除くか、ぬるま湯で軽く洗
い流してもOK。

肌のかさつきが
気になるとき

ゼラニウムの
精油1滴

ホホバオイル
小さじ1
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吾
妻
山
系
の
中
腹
、
標
高
7
5
0

メ
ー
ト
ル
に
位
置
す
る
高
湯
温
泉
。

山
間
部
の
硫
黄
泉
と
し
て
、
白
布
（
山

形
県
米
沢
市
）、
蔵
王
（
山
形
県
山
形

市
）
と
と
も
に
、「
奥
州
三
高
湯
」
の

名
で
古
く
か
ら
親
し
ま
れ
て
き
た
。

開
湯
は
慶
長
年
間
。
4
0
0
年
の

歴
史
を
も
つ
名
湯
は
、
8
軒
の
旅
館

と
1
軒
の
共
同
湯
に
対
し
、
10
カ
所

の
源
泉
か
ら
毎
分
3
1
5
8
リ
ッ
ト

ル
と
い
う
豊
富
な
湧
出
量
を
誇
る
。

温
泉
の
泉
質
は
長
い
年
月
の
な
か
で

少
し
ず
つ
変
化
し
て
い
く
こ
と
が
多

い
が
、
高
湯
の
泉
質
は
開
湯
以
来
、

ま
っ
た
く
変
わ
ら
な
い
と
い
う
。

そ
ん
な
高
湯
の
歴
史
を
体
現
し
て

い
る
の
が
、
旅
館
玉
子
湯
の
敷
地
内

に
建
つ
湯
小
屋
で
あ
る
。
茅
ぶ
き
屋

根
の
素
朴
な
外
観
は
明
治
元
年
創
業

当
時
の
ま
ま
で
、
浴
室
内
部
も
す
べ

て
木
張
り
。
立
ち
込
め
る
湯
気
に
ほ

ん
の
り
と
あ
か
り
が
浮
か
び
、
往
時

の
湯
治
場
の
雰
囲
気
を
今
に
伝
え
て

い
る
。

旅館玉子湯
旅館名の由来である湯小屋「玉子湯」は、明治元年創業時の湯治場の雰囲気が
漂う。小屋のすぐ脇に源泉があり、小さな屋根としめ縄がかけられている。
100年以上にわたり湯を大事に守り続けてきた宿の思いが伝わるようだ。ほか
にも男女交代制の露天風呂と女性専用露天風呂があり、雪見の温泉三昧にはう
ってつけの環境だ。 高

湯
温
泉
（
福
島
県
）

あ
っ
た
か
湯

公
営
の
共
同
浴
場
。
露
天
風
呂
に
注
が
れ
る
乳
白
色
の
湯
は
、
肌
触
り
も
こ
と
の
ほ
か
な

め
ら
か
。
バ
リ
ア
フ
リ
ー
対
応
の
貸
切
露
天
風
呂
（
4
月
中
旬
よ
り
。
要
予
約
）
が
あ
る

の
で
、
誰
で
も
安
心
し
て
入
浴
で
き
る
。

高湯温泉（福島県福島市）
泉質：硫黄泉

効能：高血圧、動脈硬化、リウマ

チ、糖尿病、皮膚病など

●問い合わせ先：

高湯温泉観光協会

1024-591-1125
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4 2

a d c e b

f1
3

【正解手順】 　3二飛　　2一玉　　1三桂　　同歩　　1二角　　同
銀　　3一飛成　　同玉　　3二歩成まで（9手詰め）�

【解　　説】 邪魔な銀をどかして、3二歩成で詰み上がり。�

詰碁解答�
　相手のフトコロ深くに進入する黒1が勇敢な鋭い手。白2と遮断され
ても、黒3、5（＝1）の返し技があり、白の眼形を奪って黒成功。�

　手順中白2でaは、黒2、白b、黒cで
白死。�
　初手で黒3のツケも手筋風ですが、
白1と冷静に守られ、黒b、白dで、黒
aと白eが見合いの関係となり、白生き。
初手を黒2は、白1、黒f、白aで生きら
れます。�
　敵陣へ恐れずに進入して、下方の眼
形を奪う黒1が唯一の突破口でした。�

男　�3,930人�
女　�759人�
計   4,689人�

保険料率�

事業所数�

扶 養 率 �

平均年齢�

事業主　千分の35.0
被保険者　千分の35.0

計　千分の70.0

事業主 　千分の6.5
被保険者 　千分の6.5

計 　千分の13.0

一般保険料率�

介護保険料率�

詰将棋解答�

被保険者数�

平均標準�
報酬月額�

420,189円�

72件� 37.78歳�

0.99人�

（平成19年11月末日現在）�

未加入事業所を�
ご紹介ください�

当健保組合までご連絡を！�

　当健保組合では、安定した事業運営を図るため、

同業種の事業所の加入促進を行っています。皆様

の関係先で、下記に該当すると思われる事業所〈現

在、政府管掌の健康保険に加入している事業所〉

がございましたら、ご連絡をお願いいたします。�

①商品取引員および商品取引所�

②商品投資にかかる事業の事業所�

③異業種であっても、「子会社」または「関連会社」

と同様な関係にある事業所�

☆ご紹介いただいた事業所については、当健保組合で連絡、
意向確認等を行ったうえで加入をすすめさせていただ
きます。�

お知らせ�
●削除された事業所�

　平成19年10月1日付�

　株式会社 アイビックジェイピードットコム�

　（東京都千代田区西神田1-4-11）�

東京ディズニーランド�
東京ディズニーシー�

「特別団体契約サンクス・�
フェスティバル」のご案内�

�

大人（18歳以上）�

中人（12～17歳）�

小人（4～11歳）�

通常料金�

5,800円�

5,000円�

3,900円�

特別料金�

4,800円�

4,300円�

3,400円�

当健保組合員と同居のご家族�

平成20年2月1日（金）～3月21日（金）�

「パスポート購入申込書」を希望する場合は、事�
業所単位で当健保組合までお申し込みください。�

対 象 者�

開催期間�

料  金�

申し込み�

※入園制限中のパークではご利用いただくことができません。�

☆当健保組合特別利用券をあわせてご利用になれば、さらに1,000�
円の割引になります（特別利用券は各事業所の依頼により配布）。�

　東京ディズニーランドと東京ディズニーシー

では、「特別団体契約サンクス・フェスティバル」

が開催されます。期間中、「特別団体契約サンクス・

フェスティバル・パスポート購入申込書」を各チ

ケット販売窓口にご提示い

ただくと、1枚につき5名様

まで特別料金でチケットを

お買い求めいただけます。�
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低カロリーで食物繊維が多い野菜は
ダイエットにも効果的。
今回は、冬野菜を使って

簡単にできる料理を紹介します。

〔作り方〕

①干ししいたけは100～150ml、干しエ
ビは50ml 程度のひたひたの水で別々に
戻す。しょうがは薄切りにする。

②干ししいたけとサケは食べやすい大きさ
に切り、白菜はザク切り。

③長ねぎはぶつ切りにして、樹脂加工のフ
ライパンを温め、こんがりと焼き目をつ
ける。

④鍋に白菜と戻した干ししいたけ、干しエ
ビ、戻し汁を入れて火にかける。沸騰し
たら、しょうがを加えて煮込む。

⑤白菜に火が通ったら、サケと長ねぎを加
えて火を通し、塩で味をととのえる。

⑥⑤を器に盛り、ゆずの皮のせん切りを乗
せる。

〔材料2人分〕
●干ししいたけ . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 4枚
●干しエビ . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 5g
●しょうが . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 1かけ
●サケ. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 2切れ
●白菜. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 1/4株
●長ねぎ . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 1/2本
●塩 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 小さじ1弱
●ゆずの皮 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . 少々

●料理制作：ファミリークッキングスクール主宰　浜内 千波　nutrition analysis：FAMILY COOKING SCHOOL ／ photography：HIROSHI OSUGA

●サケの赤い色素はアスタキサンチンといって抗酸化作用が強い。不飽和
脂肪酸であるDHAとEPAが豊富で、中性脂肪を抑え、内臓脂肪がたまる
のを防ぐ。良質たんぱく質が多く、血管強化にも役立つ。

●白菜は食物繊維とビタミンCが多いうえにカロリーが低く、内臓脂肪対
策に役立つ。

体に効く！ 食材

サーモンピンクに抗酸化物質がたっぷり！

1人分
209kcal

塩　分
1g

de�

体に効く！ 食材
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