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新
年
あ
け
ま
し
て
お
め
で
と
う
ご
ざ
い
ま
す
。

　

被
保
険
者
な
ら
び
に
ご
家
族
の
皆
様
に
お
か
れ
ま
し
て
は
、

す
こ
や
か
に
新
年
を
お
迎
え
の
こ
と
と
心
か
ら
お
慶
び
申
し
上

げ
ま
す
。

　

ま
た
、
日
頃
よ
り
当
健
康
保
険
組
合
の
事
業
運
営
に
つ
き
ま

し
て
、
格
別
な
る
ご
理
解
と
ご
協
力
を
賜
り
厚
く
御
礼
申
し
上

げ
ま
す
。

　

昨
年
、
歳
末
恒
例
の
世
相
を
表
す
「
今
年
の
漢
字
」
に
「
変
」

の
字
が
選
ば
れ
ま
し
た
。

　

首
相
交
代
、
米
大
統
領
選
で
の
「
変
革
」、
政
治
の
「
変
化
」、

世
界
的
な
金
融
情
勢
の
「
変
動
」
な
ど
が
理
由
だ
そ
う
で
す
。

　

そ
し
て
、医
療
保
険
制
度
も
昨
年
４
月
か
ら
大
き
く
変
わ
り
、

長
寿
医
療
制
度
の
も
と
に
従
来
の
「
拠
出
金
」
に
変
わ
り
、
新

た
に「
支
援
金
・
納
付
金
」を
負
担
す
る
こ
と
に
な
り
ま
し
た
。

ま
た
、
健
診
事
業
に
お
い
て
も
、
従
来
の
疾
病
の
早
期
発
見
、

早
期
治
療
か
ら
メ
タ
ボ
リ
ッ
ク
シ
ン
ド
ロ
ー
ム
の
減
少
の
た
め

の
健
診
を
行
い
、
健
診
結
果
に
よ
り
指
導
が
必
要
な
方
に
指
導

を
行
い
、
改
善
を
図
る
と
い
う
「
特
定
健
診
・
特
定
保
健
指
導
」

の
仕
組
み
が
、
40
歳
以
上
の
被
保
険
者
・
被
扶
養
者
を
対
象
に

義
務
化
さ
れ
ま
し
た
。

　

当
健
康
保
険
組
合
も
こ
れ
ら
の
制
度
の
趣
旨
に
沿
っ
て
事
業

の
運
営
を
進
め
て
き
て
お
り
ま
す
が
、「
支
援
金
・
納
付
金
」

の
負
担
は
依
然
と
し
て
大
き
く
、
加
え
て
商
品
取
引
業
界
の
厳

し
い
経
営
環
境
の
影
響
か
ら
被
保
険
者
数
が
大
き
く
減
少
し
て

お
り
、
事
業
運
営
は
大
変
厳
し
い
も
の
と
な
っ
て
い
ま
す
。

　

し
か
し
な
が
ら
、
健
康
保
険
組
合
の
使
命
で
も
あ
り
ま
す
保

健
事
業
に
つ
き
ま
し
て
は
、
昨
年
度
か
ら
実
施
し
た
イ
ン
フ
ル

エ
ン
ザ
予
防
接
種
の
補
助
な
ど
、
そ
の
時
々
の
皆
様
方
の
ニ
ー

ズ
に
あ
わ
せ
検
討
し
、
引
き
続
き
事
業
の
充
実
を
図
り
、
皆
様

の
健
康
づ
く
り
を
応
援
し
て
い
き
た
い
と
考
え
て
お
り
ま
す
。

　
「
健
康
で
あ
る
こ
と
が
大
事
で
す
」。
皆
様
に
お
か
れ
ま
し
て

も
、
一
年
に
一
回
は
必
ず
健
診
を
受
け
て
、
自
分
の
健
康
を
チ

ェ
ッ
ク
し
て
い
た
だ
き
、
ま
た
、
毎
日
の
セ
ル
フ
ケ
ア
を
心
が

け
、
す
こ
や
か
な
一
年
を
過
ご
さ
れ
ま
す
よ
う
お
願
い
申
し
上

げ
ま
す
。

　

ど
う
か
本
年
も
、
引
き
続
き
事
業
運
営
に
ご
理
解
ご
協
力
を

お
願
い
申
し
上
げ
る
と
と
も
に
、
世
の
中
が
少
し
で
も
良
い
方

向
に
変
わ
る
こ
と
、
そ
し
て
皆
様
の
ま
す
ま
す
の
ご
健
勝
と
ご

多
幸
を
お
祈
り
申
し
上
げ
ま
し
て
、
新
年
の
ご
挨
拶
と
さ
せ
て

い
た
だ
き
ま
す
。

　

本
年
も
よ
ろ
し
く
お
願
い
い
た
し
ま
す
。

全
国
商
品
取
引
業
健
康
保
険
組
合

理
事
長　

清
水　

清

◆新年のご挨拶
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わ
ざ
る
を
得
な
い
状
況
で
す
。

　

健
保
連
で
は
、
少
子
高
齢
化
に
伴
う
財
政
需

要
の
増
加
の
も
と
で
、
こ
う
し
た
削
減
路
線
が

続
け
ば
、「
社
会
保
障
の
機
能
と
国
民
生
活
の

安
定
を
損
な
う
の
で
は
な
い
か
」
と
の
見
解
を

発
表
し
て
い
ま
す
。

　

厚
生
労
働
省
の
調
べ
で
は
、
健
康
保
険
組
合
の

08
年
度
の
前
期
高
齢
者
納
付
金
や
後
期
高
齢
者

支
援
金
な
ど
の
拠
出
額
は
約
２
兆
７
４
０
０
億

円
と
な
り
、
07
年
度
の
老
人
保
健
拠
出
金
、
退

職
者
給
付
拠
出
金
の
合
計
額
を
４
１
０
０
億
円

（
17
・
６
％
）
上
回
っ
て
お
り
、
こ
れ
が
組
合

財
政
を
悪
化
さ
せ
る
大
き
な
要
因
と
な
っ
て
い

ま
す
。

　

な
か
で
も
前
期
高
齢
者
納
付
金
は
、
市
町
村

国
保
を
助
け
る
た
め
の
財
政
調
整
で
あ
り
、
前

期
高
齢
者
の
加
入
割
合
で
負
担
額
が
調
整
さ
れ

る
た
め
、
65
〜
74
歳
の
加
入
者
の
少
な
い
健
康

保
険
組
合
に
と
っ
て
大
き
な
負
担
と
な
っ
て
表

れ
て
い
ま
す
。

　

昨
年
４
月
に
ス
タ
ー
ト
し
た
新
た
な
高
齢
者

医
療
制
度
へ
の
支
援
金
や
納
付
金
負
担
の
重
圧

に
よ
っ
て
、
健
康
保
険
組
合
は
大
変
厳
し
い
財

政
運
営
を
強
い
ら
れ
て
い
ま
す
。
健
保
連（
健
康

保
険
組
合
連
合
会
）
が
集
計
し
た
２
０
０
８
年

度
予
算
で
は
、
赤
字
組
合
が
全
体
の
約
９
割
に

の
ぼ
り
、
そ
の
赤
字
額
は
６
３
２
２
億
円
に
ま

で
拡
大
し
て
い
ま
す
。
そ
の
た
め
健
康
保
険
組

合
と
し
て
は
、
赤
字
財
政
の
要
因
で
あ
る
高
齢

者
医
療
制
度
の
見
直
し
を
求
め
る
と
同
時
に
、

医
療
費
適
正
化
な
ど
の
経
営
努
力
が
一
層
求
め

ら
れ
る
一
年
に
な
り
そ
う
で
す
。

　

09
年
度
予
算
の
大
枠
と
な
る
概
算
要
求
基
準

（
シ
ー
リ
ン
グ
）で
政
府
は
、
社
会
保
障
費
の
削

減
路
線
を
維
持
し
て
、
８
７
０
０
億
円
の
自
然

増
に
対
し
て
２
２
０
０
億
円
の
削
減
を
図
り
、

６
５
０
０
億
円
の
増
加
に
と
ど
め
る
方
針
で

す
。
削
減
の
具
体
策
と
し
て
は
、
ジ
ェ
ネ
リ
ッ

ク
医
薬
品
の
使
用
促
進
な
ど
が
考
え
ら
れ
て
い

ま
す
が
、
一
律
的
な
削
減
は
も
は
や
限
界
と
い

医
療
費
適
正
化
の
努
力
が

一
層
求
め
ら
れ
る
年
に

２
０
０
９
年 

健
保
の
展
望

　

新
た
な
高
齢
者
医
療
制
度
は
、
お
年
寄
り
を

は
じ
め
多
く
の
方
々
の
不
評
を
買
い
、
現
在
、
そ

の
見
直
し
が
検
討
さ
れ
て
い
ま
す
。
そ
の
際
、
健

康
保
険
組
合
と
し
て
も
負
担
の
公
平
化
の
観
点

か
ら
、
前
期
高
齢
者
医
療
へ
の
公
費
負
担
の
導

入
等
を
求
め
、
被
保
険
者
・
被
扶
養
者
の
健
康

を
よ
り
増
進
さ
せ
る
組
織
と
し
て
の
足
腰
を
強

化
し
て
い
く
こ
と
が
必
要
と
な
り
ま
す
。

　

と
く
に
昨
年
４
月
ス
タ
ー
ト
の
特
定
健
診
・

特
定
保
健
指
導
の
実
施
は
、
中
長
期
的
な
観
点

か
ら
医
療
費
の
伸
び
を
抑
え
て
い
く
た
め
に
は

不
可
欠
な
事
業
と
い
え
ま
す
。
メ
タ
ボ
リ
ッ
ク

シ
ン
ド
ロ
ー
ム
の
予
防
は
医
療
費
適
正
化
の
最

大
の
鍵
で
あ
り
、
健
康
保
険
組
合
に
は
、
被
保

険
者
・
被
扶
養
者
の
健
康
の
維
持
・
増
進
へ
の

積
極
的
な
関
与
と
貢
献
が
求
め
ら
れ
ま
す
。
そ

し
て
一
人
ひ
と
り
が
健
康
づ
く
り
に
努
め
、
医

療
費
節
減
を
心
が
け
る
こ
と
が
、
医
療
保
険
制

度
自
体
の
安
定
性
や
持
続
可
能
性
を
高
め
る
基

礎
に
な
る
と
考
え
ら
れ
ま
す
。

社
会
保
障
費
の
一
律
的
な
削
減
は

国
民
生
活
の
安
定
を
損
な
う
こ
と
に
も

08
年
度
高
齢
者
医
療
へ
の
拠
出
金
は

前
年
度
比
約
４
１
０
０
億
円
の
大
幅
増

特
定
健
診
に
よ
る
メ
タ
ボ
予
防
こ
そ

医
療
費
適
正
化
の
最
大
の
鍵
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今年も自分の歯は
自分で守ろう！

歯ブラシの歯ブラシの
選び方・持ち方・
動かし方の基本動かし方の基本

　

お
い
し
く
食
事
が
で
き
る
の
も
、
会
話
を
楽
し
め
る
の
も
、

健
康
な
歯
が
あ
る
か
ら
こ
そ
。
歯
が
丈
夫
で
よ
く
か
め
て
い
る

人
は
、
生
活
の
質
や
活
動
能
力
が
高
い
と
い
う
こ
と
が
明
ら
か

に
な
っ
て
い
ま
す
。

　

と
こ
ろ
が
今
、
日
本
人
の
中
高
年
の
約
８
割
が
、〝
歯
の
生

活
習
慣
病
〞
と
い
わ
れ
る
歯
周
病
に
か
か
っ
て
い
ま
す
。
歯
周

病
と
は
、
歯
ぐ
き
や
歯
を
支
え
る
骨
な
ど
の
歯
周
組
織
に
お
こ

る
病
気
で
、
40
歳
以
降
に
歯
を
失
う
大
き
な
原
因
に
な
っ
て
い

ま
す
。
放
っ
て
お
く
と
、
毒
性
の
強
い
菌
が
全
身
を
め
ぐ
り
、

糖
尿
病
や
心
筋
梗
塞
、
低
体
重
児
出
産
な
ど
を
招
く
危
険
も
あ

る
こ
と
が
知
ら
れ
て
い
ま
す
。

　

歯
周
病
か
ら
大
切
な
歯
を
守
る
秘
訣
は
、
な
ん
と
い
っ
て
も

歯
を
き
れ
い
に
保
つ
こ
と
。
そ
れ
に
は
や
は
り
、
毎
日
の
セ
ル

フ
ケ
ア
が
欠
か
せ
ま
せ
ん
。
ブ
ラ
ッ
シ
ン
グ
に
注
意
し
て
、
ず

っ
と
健
康
な
歯
を
保
ち
ま
し
ょ
う
。

歯ブラシの歯ブラシの
選び方・持ち方・
動かし方の基本動かし方の基本

●選び方
　ヘッド（ブラシの植毛
部）は小さめ、毛のかた
さは「普通」または「や
わらかめ」がよいでしょ
う。毛先が開いてしまう
前に交換します。

●持ち方
　ペンを持つ感じで、２
～３本の指で軽く持ちま
しょう。歯ブラシが動か
しやすくなり、不要な力
が入りにくくなります。

●動かし方
　１本ずつ磨くつもりで
小刻みに動かしましょ
う（５ミリくらいを目安
に）。歯並びの悪い人は、
歯ブラシの角度や方向を
工夫してください。

　歯と歯の間の汚れは
歯ブラシだけでは取りき
れません。磨きにくい部
分は、デンタルフロスや
歯間ブラシなどを用いま
しょう。

●その他にも

今年も自分の歯は
自分で守ろう！

確認
しよう

!
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正しいブラッシングのコツ正しいブラッシングのコツ
　歯周病は、口の中の細菌のかたまりである歯垢（プラーク）の蓄積から始まる病気です。予
防のためには、普段行っている歯磨きで、歯の表面を歯垢のない清潔な状態に保つことが何よ
りも大切です。正しいブラッシングを身につけましょう。

　

歯
の
磨
き
方
に
は
人
に
よ
っ
て
ク
セ
が
あ
る
た
め
、
磨

け
て
い
な
い
部
分
は
そ
れ
ぞ
れ
異
な
り
ま
す
が
、
磨
き
残

し
の
多
い
代
表

的
な
部
分
は
、

下
の
奥
歯
の
内

側
と
、
上
の
奥

歯
の
外
側
で

す
。
注
意
し
て

念
入
り
に
磨
く

よ
う
に
し
ま
し

ょ
う
。

そこが知りたい！ 歯のセルフケアＱ＆Ａ

き
れ
い
に
磨
け
て
い
な
い
部
分
は

ど
こ
が
多
い
の
で
す
か
？

Q1
多
く
の
人
は
奥
歯
が
磨
け
て
い
ま
せ
ん

A
　

食
後
３
分
経
つ
と
、
口
の
中
の
酸
の
濃
度
が
急
速
に
上

が
り
、食
べ
か
す
が
歯
垢
に
変
わ
り
ま
す
。
肝
心
な
の
は
、

食
事
を
終
え
た
ら
す
ぐ
に
歯
を
磨
き
、
歯
垢
を
育
て
る
養

分
を
取
り
除
く
こ
と
。
食
後
の
歯
磨
き
を
習
慣
に
し
ま
し

ょ
う
。 歯

を
磨
く
タ
イ
ミ
ン
グ
は

い
つ
が
良
い
の
で
す
か
？

Q2
食
事
を
終
え
た
ら
す
ぐ
に
磨
き
ま
し
ょ
う

A
　

毎
日
の
歯
磨
き
で
大
切
な
の
は
、
歯
磨
き
の
回
数
で
は

な
く
、
結
果
的
に
口
の
中
全
部
を
て
い
ね
い
に
く
ま
な
く

「
磨
け
て
い
る
」
こ
と
で
す
。
そ
の
た
め
に
は
、
最
低
10

分
か
ら
15
分
く
ら
い
は
か
か
る
は
ず
で
す
。

何
分
く
ら
い
磨
け
ば
い
い
の
で
す
か
？

Q3
し
っ
か
り
磨
け
ば
最
低
10
分
は
か
か
り
ま
す

A

　

歯
と
歯
ぐ
き
の
境
目
に
向
け
て
歯
ブ

ラ
シ
の
毛
先
を
45
度
の
角
度
に
あ
て
、

軽
い
力
で
小
刻
み
に
動
か
す
。

歯と歯ぐきの境目 奥歯の裏側 前歯の裏側

デンタルフロスや歯間ブラシを上手に活用 かみあわせ面

　

口
を
大
き
く
開
き
、
歯
ブ
ラ
シ
の
毛

先
を
奥
歯
の
裏
側
に
垂
直
に
軽
く
あ
て

て
、
軽
い
力
で
小
刻
み
に
振
動
。
振
動

の
幅
は
小
さ
く
し
、1
〜
2
本
ず
つ
磨
く
。

　

歯
ブ
ラ
シ
を
立
て
て
、
歯
の
裏
側
の

く
ぼ
み
に
先
端
部
の
毛
先
を
あ
て
、
軽

い
力
で
小
刻
み
に
動
か
す
。

　

歯
ブ
ラ
シ
を
水
平
に
あ
て
て
、
力
を

入
れ
ず
に
前
後
に
小
刻
み
に
10
回
ほ
ど

動
か
す
。

〈
デ
ン
タ
ル
フ
ロ
ス
〉

　

糸
（
フ
ロ
ス
）
を
30
セ
ン
チ
ほ
ど
の

長
さ
に
切
っ
て
、
指
に
巻
き
つ
け
ピ
ン

と
張
っ
て
、
歯
と
歯
の
間
に
「
糸
の
こ
」

を
引
く
よ
う
に
入
れ
、上
下
に
こ
す
る
。

〈
歯
間
ブ
ラ
シ
〉

　

歯
ぐ
き
を
傷
つ
け
な
い
よ
う
に
注
意

し
て
、
歯
と
歯
の
間
に
回
転
さ
せ
な
が

ら
差
し
込
む
。
歯
の
側
面
に
あ
て
て
前

後
に
10
回
ほ
ど
動
か
す
。

磨けていない
部分

上

下
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琉
球
王
国
の
象
徴

約 1.8km

首
里
城
跡
を
歩
く

首
里
城
跡
を
歩
く

ACCESS
  ●車でのアクセス
那覇空港から約10㎞・
所要時間約40分

●問い合わせ
   首里城公園管理センター　☎098‐886‐2020

   ●ゆいレール（モノレール）でのアクセス
那覇空港からゆいレールに乗車（所要時間27分）。
首里駅下車、徒歩約15分。

   ●路線バスでのアクセス
那覇市街から市内線①で15～20分。
首里城公園入り口バス停下車、徒歩約5分。

首里城公園までの

約1時間

　

お
よ
そ
4
5
0
年
に
わ
た
っ
て
栄
え
た
と

い
わ
れ
る
琉
球
王
国
の
象
徴
・
首
里
城
。
城

郭
は
沖
縄
戦
で
破
壊
さ
れ
ま
し
た
が
、
そ
の
後

復
元
さ
れ
、
現
在
も
そ
の
壮
大
な
姿
で
訪
れ

る
人
々
に
歴
史
の
重
厚
さ
を
伝
え
て
い
ま
す
。

今
回
は
、
そ
の
首
里
城
と
周
辺
を
め
ぐ
る
ウ

オ
ー
キ
ン
グ
で
す
。

　

ス
タ
ー
ト
地
点
は
、
城
郭
の
外
に
あ
る
守し

ゅ

礼れ
い

門
。
扁へ

ん

額が
く

に
書
か
れ
て
い
る
「
守し

ゅ

禮れ
い

之の

邦く
に

」

と
は
、「
琉
球
は
礼
節
を
重
ん
じ
る
国
で
あ
る
」

と
い
う
意
味
で
す
。
守
礼
門
を
く
ぐ
っ
て
5

分
ほ
ど
坂
を
登
っ
て
い
く
と
、
首
里
城
第
一

の
門
・
歓か

ん

会か
い

門
に
到
着
し
ま
す
。
瑞ず

い

泉せ
ん

門
、

漏ろ
う

刻こ
く

門
へ
続
く
階
段
は
急
な
の
で
、
足
元
に

注
意
し
て
登
り
ま
す
。
漏
刻
門
を
く
ぐ
っ
た

先
の
城
壁
か
ら
は
、
那
覇
市
内
を
一
望
で
き
、

そ
の
見
晴
ら
し
の
よ
さ
に
、
思
わ
ず
足
を
止

め
る
人
が
大
勢
い
ま
す
。
奉ほ

う

神し
ん

門
を
く
ぐ
る

と
正
殿
へ
到
着
。
色
彩
豊
か
な
彫
刻
で
彩
ら

れ
た
華
や
か
さ
が
目
を
引
き
ま
す
。

　

正
殿
を
あ
と
に
し
、
出
口
の
久き

ゅ
う
慶け

い
門
か
ら

10
分
ほ
ど
歩
く
と
円え

ん

覚か
く

寺じ

跡
が
見
え
て
き
ま

す
。
向
か
い
の
円え

ん

鑑か
ん

池ち

か
ら
大
小
の
池
が
並

ぶ
龍

り
ゅ
う

譚た
ん

公
園
の
中
を
歩
い
て
、
金き

ん

城じ
ょ
う

町ち
ょ
う

の
石

畳
道
を
め
ざ
し
ま
す
。

　

金
城
町
の
石
畳
が
造
ら
れ
た
の
は
、
16

世
紀
初
め
。
現
存
し
て
い
る
の
は
わ
ず
か

3
0
0
メ
ー
ト
ル
ほ
ど
で
す
が
、
真
珠
に
も

例
え
ら
れ
た
と
い
う
琉
球
石
灰
岩
の
美
し
い

石
畳
が
沖
縄
ら
し
い
風
情
を
感
じ
さ
せ
ま
す
。

急
な
坂
道
を
下
っ
て
い
く
と
、「
金
城
町
の
大

ア
カ
ギ
」の
看
板
を
見
つ
け
ま
し
た
。
進
ん
で

い
く
と
、樹
齢
約
2
0
0
年
と
い
わ
れ
る
大
き

な
ア
カ
ギ
が
姿
を
現
し
ま
す
。
奇
跡
的
に
戦
火

を
免
れ
た
と
い
う
巨
木
は
、
沖
縄
の
人
々
の
悲

し
い
歴
史
を
見
守
っ
て
き
た
の
で
し
ょ
う
。

　

首
里
城
以
外
の
グ
ス
ク
も
見
晴
ら
し
の
よ

い
高
台
に
あ
る
た
め
、
ど
こ
も
眺
望
が
す
ば

ら
し
く
、
空
と
緑
、
そ
し
て
海
の
美
し
さ
を

よ
り
身
近
に
感
じ
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

　

世
界
遺
産
の
魅
力
を
存
分
に
味
わ
え
る
の

は
、
ゆ
っ
く
り
歩
い
て
回
る
か
ら
こ
そ
。
琉

球
王
国
の
歴
史
と
沖
縄
の
大
ら
か
な
自
然
の

中
を
の
ん
び
り
歩
く
旅
を
し
て
み
ま
せ
ん
か
。

沖縄県
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スタート

ゴール

邦之礼守

1
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守礼門

金城
町の
石畳
道

歓会門

階段

久慶門

首里城正殿

円鑑池

円覚寺跡

龍譚公園

首
す

里
い

杜
むい

館
かん

（首里城公園レストセンター）
レストラン・売店はこちら

守礼門

龍譚公園

金城町の石畳道

歓会門

円鑑池

首里城正殿

久慶門

円覚寺跡

約5分

約10分

約5分

約10分

徒歩すぐ

徒歩すぐ

約20分

コースガイド
（約1.8㎞・約1時間）

金城町の石畳道
古い石畳の坂道は、県指定文化財。
雨の日は滑りやすいので注意を。

金城町の大アカギ
約20mの高さまで伸び
たアカギの周辺は、神聖
な空気に包まれています。

守礼門
ウオーキングのスタートはここから。記念撮影スポット
としても人気です。

歓会門
石のアーチ状の門の上に
木造のやぐらが乗せられ
ています。

首里城正殿
政治や祭礼の場でもあった正殿。平成4年に復
元されました。

久慶門
表門である歓
会門に対し、
おもに女性た
ちが出入りし
た通用門とい
われています。

円覚寺跡
琉球における臨済宗の総本山。
鎌倉の円覚寺を模して建てられ
ました。

円鑑池
首里城や円覚寺からの雨水がた
まる人工池です。

龍譚公園
首里城の北側にある人工池・龍譚
は、かつては王族が舟遊びを楽し
んだといわれています。

■公的契約保養施設

●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契約保養施設（右記参照）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。

心身のリフレッシュに！
契約保養所をご利用ください

詳しくは当健保組合ホームページ〈http://www.shoutori-kenpo.or.jp/〉
「保養施設を利用したいとき」をご覧ください

厚生年金福祉施設

国民年金福祉施設

船員保険保養所

グリーンピア

http://www.kjp.or.jp/

http://www.nenkin-hoyou-hotel.or.jp/

http://www.sempos.or.jp/

http://www.greenpia-center.co.jp/
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知っておきたい　けんぽの知識

季節の健康 Topics

税
金
が
戻
っ
て
く
る
？　

医
療
費
控
除
の
手
続
き

　

医
療
費
控
除
と
は
、
１
年
間
に
自

分
や
家
族
が
支
払
っ
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
。

　

具
体
的
に
は
、
前
年
の
1
月
か
ら

12
月
ま
で
に
支
払
っ
た
医
療
費
が

10
万
円
（
ま
た
は
年
間
所
得
の
5
％

の
い
ず
れ
か
少
な
い
ほ
う
）
を
超
え

た
と
き
、
２
０
０
万
円
を
限
度
に
課

税
所
得
額
か
ら
控
除
さ
れ
、
税
金
が

確
定
精
算
さ
れ
ま
す
。

　

医
療
費
控
除
の
対
象
に
な
る
の

は
「
治
療
上
必
要
な
も
の
」
と
さ
れ

て
お
り
、
原
則
と
し
て
治
療
を
目
的

と
し
な
い
も
の
は
対
象
外
で
す
。
栄

養
補
給
の
た
め
の
ビ
タ
ミ
ン
剤
、
体

力
増
強
剤
な
ど
は
控
除
の
対
象
に
な

り
ま
せ
ん
の
で
ご
注
意
く
だ
さ
い
。

な
お
、
控
除
の
対
象
に
な
る
も
の
、

な
ら
な
い
も
の
に
つ
い
て
は
、
国
税

庁
の
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
を
ご
覧
に
な
る

か
、
最
寄
り
の
税
務
署
に
問
い
合
わ

せ
て
み
る
と
よ
い
で
し
ょ
う
。

　

確
定
申
告
の
時
期
は
、
毎
年
2
月
16
日
か
ら

3
月
15
日
ま
で
の
1
カ
月
間
で
す
が
、
サ
ラ
リ

ー
マ
ン
な
ど
の
給
与
所
得
者
に
よ
る
医
療
費
控

除
等
の
還
付
申
告
に
つ
い
て
は
、
1
月
か
ら
で

も
受
け
付
け
て
も
ら
え
ま
す
。

　

申
告
の
際
に
は
、
医
療
費
の
領
収
書
な
ど
を

申
告
書
に
添
付
、
あ
る
い
は
提
示
す
る
必
要
が

あ
り
ま
す
。
な
お
、
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
よ
り
印
刷
で
き
ま
す
。

◆国税庁のホームページ　http://www.nta.go.jp/

特
製
ド
リ
ン
ク
で

つ
ら
い
冷
え
を
追
い
払
お
う

　

女
性
の
３
人
に
２
人
が
悩
ま
さ
れ
て
い

る
と
い
う
冷
え
症
。つ
ら
い
だ
け
で
な
く
、

か
ぜ
や
肩
こ
り
、
頭
痛
な
ど
、
さ
ま
ざ
ま

な
不
調
の
原
因
に
な
る
た
め
軽
く
み
て
は

い
け
ま
せ
ん
。冷
え
を
改
善
す
る
た
め
に
、

特
製
の
し
ょ
う
が
紅
茶
を
お
た
め
し
に
な

っ
て
み
て
は
い
か
が
で
し
ょ
う
？

　

そ
の
作
り
方

は
下
に
紹
介
し

た
よ
う
に
、
じ

つ
に
簡
単
。
温

か
い
紅
茶
と
は

ち
み
つ
の
甘
み

で
体
が
自
然
に

ポ
カ
ポ
カ
し
て

く
る
う
え
、
し

ょ
う
が
に
含
ま

れ
る
辛
み
成
分

の
ジ
ン
ゲ
ロ
ン

や
香
り
成
分
の

シ
ョ
ウ
ガ
オ
ー

ル
が
弱
っ
た
代

謝
力
を
ア
ッ

プ
、
体
の
内
側

か
ら
温
め
て
く

れ
る
効
果
が
あ
り
ま
す
。

　

お
な
か
が
冷
え
る
と
自
律
神
経
の
バ
ラ

ン
ス
が
乱
れ
、
体
全
体
の
不
調
を
引
き
起

こ
し
や
す
く
な
り
ま
す
。
こ
の
冬
は
特
製

ド
リ
ン
ク
を
飲
ん
で
快
適
に
過
ご
し
ま
し

ょ
う
。

●
申
告
の
手
続
き

●しょうが紅茶の作りかた

温かい紅茶カップ１杯に、すりおろしたしょうがを
小さじ１杯入れ、好みによりはちみつを加える



持
駒　

桂　

歩

【
ヒ
ン
ト
】

出題　六段  近藤正和

黒
先

【
ヒ
ン
ト
】

出題　九段  石田　章

桂金
銀玉
歩

金
馬

詰将棋教室

囲 碁 教 室

正解は11ページをご覧ください

手
際
よ
く
生
き
る
手
筋
を
発
見

し
て
く
だ
さ
い
。

５
分
で
初
段
、10
分
で
２
、３
級

で
す
。

打
ち
歩
詰
め
に
注
意
。

５
分
で
初
段
。７
手
詰
め
。
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話題の健康法

エコライフを始めよう
　

み
な
さ
ん
は
照
明
を
買
う
際
、
白
熱
電
球

と
蛍
光
ラ
ン
プ
の
ど
ち
ら
を
選
び
ま
す
か
？

　

蛍
光
ラ
ン
プ
は
、
白
熱
電
球
よ
り
も
価
格

は
高
い
も
の
の
、
消
費
電
力
量
が
少
な
い
の

で
長
持
ち
し
、
電
気
代
も
約
４
分
の
１
で
す

む
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。
こ
の
た
め
ト
ー
タ

ル
で
は
、
蛍
光
ラ
ン
プ
の
ほ
う
が
コ
ス
ト
は

安
く
す
み
ま
す
（
経
済
産
業
省
も
Ｃ
Ｏ
２

の

削
減
・
省
エ
ネ
の
観
点
か
ら
、
２
０
１
２
年

ま
で
に
白
熱
電
球
か
ら
蛍
光
ラ
ン
プ
へ
の
切

り
換
え
を
促
進
し
て
い
ま
す
）。

　

ま
た
、
照
明
の
消
費
電
力
は
そ
れ
ほ
ど
多

く
な
い
と
は
い
え
、つ
け
っ
ぱ
な
し
は
ム
ダ
。

１
日
１
時
間
消
し
た
場
合
、
蛍
光
ラ
ン
プ
な

ら
１
年
間
で
約
１
０
０
円
の
節
約
、
白
熱
電

球
な
ら
１
年
間
で
約
４
５
０
円
の
節
約
に
な

る
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。
明
か
り
は
こ
ま
め

に
消
し
ま
し
ょ
う
。

雑
穀

監
修 

● 

中
原 

英
臣

山
野
美
容
芸
術
短
期
大
学
教
授
・
医
学
博
士

　

か
つ
て
、粗
食
の
代
名
詞
と
み
な
さ
れ
て
い
た
雑
穀
。
と
こ
ろ
が
近
年
、

体
に
い
い
食
品
と
し
て
見
直
さ
れ
、
日
々
の
食
生
活
に
雑
穀
を
取
り
入

れ
る
人
も
増
え
て
き
ま
し
た
。

■
栄
養
価
が
高
く
食
物
繊
維
も
豊
富

　

昔
、
日
本
人
は
ア
ワ
や
キ
ビ
、
ヒ
エ
な

ど
の
雑
穀
を
白
米
に
混
ぜ
て
炊
い
た
ご
飯

を
食
べ
て
い
ま
し
た
。
戦
後
、
食
生
活
が

豊
か
に
な
る
と
ほ
と
ん
ど
の
家
庭
で
は
俗

に
い
う
銀
シ
ャ
リ
が
食
さ
れ
る
よ
う
に
な

り
、
雑
穀
の
存
在
は
忘
れ
ら
れ
つ
つ
あ
り

ま
し
た
。
と
こ
ろ
が
近
年
、「
雑
穀
は
お

い
し
く
て
体
に
い
い
食
べ
物
」
と
の
認
識

が
広
ま
り
、
ふ
だ
ん
の
食
生
活
に
取
り
入

れ
る
人
が
増
え
て
き
ま
し
た
。

　

雑
穀
が
体
に
い
い
と
さ
れ
る
理
由
と
し

て
、
ま
ず
栄
養
価
が
高
い
と
い
う
こ
と
が

あ
げ
ら
れ
ま
す
。
含
ま
れ
る
栄
養
素
は
種

類
に
よ
っ
て
若
干
違
い
ま
す
が
、
総
じ
て

雑
穀
は
白
米
や
小
麦
と
比
べ
て
た
ん
ぱ
く

質
を
多
く
含
み
、
ま
た
現
代
人
に
不
足
し

が
ち
な
各
種
ミ
ネ
ラ
ル
・
ビ
タ
ミ
ン
類
も

た
く
さ
ん
含
ま
れ
て
い
ま
す
。

　

さ
ら
に
、
雑
穀
は
食
物
繊
維
が
豊
富
で

す
。
穀
物
の
食
物
繊
維
は
腸
内
で
発
酵
し

や
す
く
、
乳
酸
菌
な
ど
の
有
用
菌
を
増
や

し
て
腸
内
環
境
を
改
善
し
ま
す
。
ま
た
、

食
物
繊
維
が
多
い
と
よ
く
噛
ん
で
食
べ
な

く
て
は
な
り
ま
せ
ん
が
、
咀そ

嚼し
ゃ
く

回
数
が

増
え
る
こ
と
で
満
腹
感
が
得
ら
れ
、
過
食

防
止
に
つ
な
が
り
ま
す
。

　

こ
の
ほ
か
、動
物
実
験
の
段
階
で
す
が
、

キ
ビ
に
含
ま
れ
る
た
ん
ぱ
く
質
は
脂
質
異

常
症
の
予
防
（
血
中
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
低

下
）
に
役
立
つ
こ
と
や
ヒ
エ
に
は
抗
ア
レ

ル
ギ
ー
作
用
が
あ
る
可
能
性
が
示
さ
れ
る

な
ど
、
そ
の
機
能
性
に
も
注
目
が
集
ま
っ

て
い
ま
す
。

　

た
だ
し
、
ど
ん
な
に
体
に
い
い
食
品
で

も
、
食
べ
す
ぎ
や
、
そ
れ
ば
か
り
食
べ
て

い
る
の
は
よ
く
あ
り
ま
せ
ん
。
野
菜
や
海

藻
類
、
肉
・
魚
な
ど
を
バ
ラ
ン
ス
よ
く
揃

え
た
う
え
で
、
雑
穀
を
利
用
す
る
よ
う
に

し
ま
し
ょ
う
。

照
明
は
白
熱
電
球
よ
り

電
球
形
蛍
光
ラ
ン
プ
が
エ
コ

１日６時間点灯している
白熱電球を電球形蛍光
ランプに取り替えると

1年間で

約2,100円
の電気代がおトク

1年間で

約39kgのCO2
を削減

（参考:平成19年度東京電力資料）
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＊「新型インフルエンザ対策行動計画」による試算

ウイルスの侵入をウイルスの侵入を
食い止める!食い止める!
新型ウイルスが日本で流行
するきっかけは、感染例の
多い地域から旅行者が持ち
込むケース。機内や空港で
の検疫により、水際での予
防を強化します。

外出や集会の自粛で外出や集会の自粛で
感染拡大を阻止!感染拡大を阻止!
新型インフルエンザが流行した場合
には、国は国民に対し外出や集会の
自粛を呼びかけ、学校や大規模施設
の一時的閉鎖を求めます。患者の隔
離や立ち入り制限、企業などの就業
制限もありえます。

治療薬の備蓄と治療薬の備蓄と
新薬の開発!新薬の開発!
治療薬「タミフル」は新
型には効きにくいとの指
摘も。動物実験でH5N1
型への効果が確認された
新薬が 2009年には実用
化されるとの朗報もあり
ます。

マスクと手洗いでウイルスを遮断!マスクと手洗いでウイルスを遮断!
マスクは顔に密着
するタイプを選ぶ
こと。肌などにつ
いたウイルスは 1
時間ほどしか生き
られませんが、口
元に近づけること
の多い手は頻繁に
洗いましょう。

　

静
か
に
、
し
か
し
確
実
に
忍
び
よ
り
つ

つ
あ
る
新
型
イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
の
脅
威
。

防
御
に
は
、
ま
ず
は
正
し
い
知
識
を
身
に

つ
け
る
こ
と
が
大
切
で
す
。

　

例
年
、
冬
に
な
る
と
流
行
す
る
イ
ン
フ

ル
エ
ン
ザ
は
、
イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
ウ
イ
ル

ス
に
よ
っ
て
引
き
起
こ
さ
れ
る
感
染
症

で
、
症
状
は
似
て
い
て
も
カ
ゼ
と
は
ま
っ

た
く
別
の
病
気
で
す
。
現
在
の
主
流
で
あ

る
A
型
も
、
も
と
も
と
は
鳥
イ
ン
フ
ル
エ

ン
ザ
ウ
イ
ル
ス
だ
っ
た
も
の
が
、
突
然
変

異
を
続
け
、
人
に
も
感
染
す
る
よ
う
に
な

っ
た
も
の
。
そ
れ
か
ら
す
る
と
近
年
の
世

界
的
な
鳥
イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
の
発
生
が
、

遅
か
れ
早
か
れ
新
型
イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
流

行
に
つ
な
が
る
こ
と
は
間
違
い
あ
り
ま
せ

ん
。

　

こ
の
鳥
イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
が
恐
ろ
し
い

の
は
、
Ｈ
５
Ｎ
１
型
と
い
っ
て
従
来
の
ウ

イ
ル
ス
よ
り
は
る
か
に
毒
性
が
強
い
点
。

感
染
す
る
と
38
度
以
上
の
高
熱
や
咳
が
続

き
、
呼
吸
困
難
や
全
身
の
臓
器
不
全
で
感

染
し
た
人
の
60
％
が
死
亡
す
る
と
さ
れ
て

い
ま
す
。
ア
ジ
ア
地
域
を
中
心
に
、
鳥
か

ら
人
へ
、
そ
し
て
昨
年
は
人
か
ら
人
へ
の

感
染
例
も
中
国
で
報
告
さ
れ
て
お
り
、
現

段
階
で
肺
の
中
で
の
増
殖
に
と
ど
ま
っ
て

い
る
ウ
イ
ル
ス
が
、
の
ど
の
粘
膜
で
増
殖

す
る
よ
う
に
な
れ
ば
、
爆
発
的
な
流
行
は

避
け
ら
れ
な
い
と
み
ら
れ
て
い
ま
す
。

　

新
し
い
ウ
イ
ル
ス
に
は
免
疫
が
な
い
だ

け
に
、
世
界
的
な
感
染
爆
発
（
パ
ン
デ
ミ

ッ
ク
）
が
起
こ
っ
た
場
合
、
日
本
で
も
人

口
の
4
分
の
1
に
あ
た
る
３
２
０
０
万
人

が
感
染
、
最
悪
で
は
＊

64
万
人
が
死
亡
す

る
と
い
う
試
算
が
あ
り
ま
す
。
そ
の
一
方

で
、
変
異
の
過
程
で
毒
性
が
弱
ま
り
、
被

害
は
最
小
限
度
に
お
さ
ま
る
と
の
見
方
も

あ
っ
て
、
新
型
イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
に
つ
い

て
は
実
際
に
発
生
し
て
み
な
い
と
、
わ
か

ら
な
い
こ
と
が
た
く
さ
ん
あ
り
ま
す
。
こ

こ
で
は
、
感
染
爆
発
を
防
ぐ
た
め
の
お
も

な
対
策
を
紹
介
し
ま
し
た
。
個
人
レ
ベ
ル

で
は
、
マ
ス
ク
と
手
洗
い
、
そ
し
て
人
と

で
き
る
だ
け
接
触
し
な
い
こ
と
が
重
要
に

な
り
そ
う
で
す
。
来
る
べ
き
流
行
に
備
え

て
お
き
ま
し
ょ
う
。

こ
う
し
て
防
ご
う

こ
う
し
て
防
ご
う
!!

新
型
イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ

新
型
イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ

事前に食糧と水を備えて外出しない!事前に食糧と水を備えて外出しない!
感染拡大は交通機
関や流通、製造業
にも深刻な影響を
与えます。人との
接触を極力避ける
ためにも、事前に
2週間程度の食糧
や水、日用品など
を用意しましょう。

緊急告知緊急告知
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2
d
ca

b3 1

【正解手順】 　４三金　　４一玉　　３一馬　　同玉　　３二歩
 　４一玉　　５三桂

【解　　説】 初手に４三馬だと、４一玉で以下打ち歩詰めとなる。
三手目の馬捨ての発見が鍵である。

詰碁解答
【解答】黒先生き
　初手は白の欠陥を衝いて、黒１のツケコシから行きます。白は２とさえぎるよ

りなく、そこで黒３と冷静に一眼作れば解決し
ます。黒３のあと、白ａのハネコミは、黒ｂと切り
ます。以下、白ｃ、黒ｄであざやかな生還です。
　黒１の手で先に黒３とサガる手は、白ａのハ
ネコミ、黒ｂの切りのとき、白ｄと切られてここの
眼がつぶされます。
　また、黒１でｂのブツカリは、白３にハネられ、
黒１、白２、黒ｃ、白６（ｃの下）に打ち欠かれて
黒死です。

男　2,830人
女　 604人
計   3,434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4.65
被保険者　千分の4.65

計　千分の9.3

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 424,738円

69件 38.97歳

1.01人

（平成20年11月末日現在）

KENPO伝言板
１月から 出産育児一時金の支給額は38万円に

　健康保険では、被保険者やご家族が出産したとき、出産費の補助として
「出産育児一時金」を支給しています。
　今年１月から、産科医療補償制度が導入されることにともない、制度に
加入している医療機関で出産した場合は、出産育児一時金の支給額が35万
円から38万円に引き上げられることになりました。
　ただし、この制度に加入していない医療機関の場合は35万円のままとな
ります。なお、申請手続きなど詳細につきましては、当健保組合までお問
い合わせください。

インフルエンザ予防接種 補助金の申請はお早めに！
　インフルエンザ予防接種を受けられた方
に補助を行っています。
　補助金を申請される方は、必ず申請期限
までに提出してください。

対 象 者 被保険者および被扶養者
対象期間 平成21年1月31日までに接種したもの
申請期限 平成21年2月28日（必着）
補助金額 1人1回2,000円を限度とした実費額

お知らせ
●所在地を変更した事業所
○ユナイテッド・マネージャーズ・ジャパン株式会社（港区芝大門1-2-8）
　平成20年10月５日付
○タイコム証券株式会社（大阪市中央区西心斎橋1-5-5）
　平成20年11月１日付
●名称を変更した事業所
○株式会社ファイコーポレーション（旧　アルファコモ株式会社）
　平成20年11月１日付



大　根

材　料 （4人分）

ご家庭でもご覧いただける内容です。ぜひご家庭にお持ち帰りください。
健保だより（第136号）平成21年1月発行  全国商品取引業健康保険組合  〒103-0007 東京都中央区日本橋浜町2－19－9  ビクトビル７階

☎03－3663－3241（代） FAX03－3662－3279

作り方

※「健康日本21」では野菜を 1日350ｇ以上とる
よう提唱しています。

レシピ・料理制作●小田真規子（スタジオナッツ）
料 理 撮 影●松川智一（クラッカースタジオ）
料理スタイリング●スタジオナッツ 

１人分　熱量276kcal　塩分2.3g

今月の野菜

大　根
　大根はビタミンCが豊富
で、とくに皮の部分に多く含
まれています。また、酵素「ジ
アスターゼ」は消化を促進し、
辛み成分「イソチオシアナー
ト」には血液をサラサラにし
て血栓を防ぐ働きが。暴飲暴
食の多いこの時期にたくさん
摂りたい野菜です。

大根100gの目安
直径8㎝、厚さ3㎝

❶ 鮭は２つに切り、Ａをふり、10分おく。出てきた水
分をふき取る。

 大根は皮つきのまま１㎝厚さの輪切りにする。
❷ フライパンを中火で熱し、油を入れる。鮭は小麦粉
をまぶして余分をはたき、表になるほうから入れる。

❸ 中火で両面を2分ずつ焼いて取り出す。大根は同じ
フライパンで同様に強火で２分ずつ焼く。

❹ 火から外して、あわせたＢをまわし入れそのまま中
火にかけ煮汁を煮立たせる。

 鮭を戻し、途中で返しながら、照りがつくまで味を
絡める。さらにバターを回し入れて溶かし、香りを
つける。

❺ 器に盛り、青じそ、大根おろしを添える。

生鮭‥‥‥‥４切れ（400g）
Ａ 塩 ‥‥‥‥‥‥‥‥ 少々
 酒 ‥‥‥‥‥‥ 大さじ１
小麦粉‥‥‥‥‥‥ 大さじ１
サラダ油‥‥‥‥‥ 大さじ１
大根‥‥‥‥‥‥‥‥ 350g
Ｂ 醬油 ‥‥‥‥‥ 大さじ３
 みりん ‥‥‥‥ 大さじ３
 水 ‥‥‥‥‥‥ 大さじ３
バター‥‥‥‥‥‥‥‥ 20g
大根おろし‥‥‥‥‥ 200g
青じそ‥‥‥‥‥‥‥‥ ２枚




