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服
装
健
康
保
険
組
合

理
事
長
　
白
石 

正
裕

　
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
み
な
さ
ま
に
お
か
れ
ま
し
て
は
、
穏
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
、
平
素

よ
り
当
健
康
保
険
組
合
の
事
業
運
営
に
つ
き
ま
し
て
、
格
別
の
ご
支
援
を

賜
り
、
厚
く
御
礼
申
し
上
げ
ま
す
。

　
昨
年
は
、
野
球
を
筆
頭
に
、
女
子
サ
ッ
カ
ー
や
男
子
バ
ス
ケ
ッ
ト
ボ
ー

ル
、ラ
グ
ビ
ー
な
ど
の
世
界
大
会
が
開
催
さ
れ
、日
本
全
体
が
熱
気
に
包
ま

れ
、
コ
ロ
ナ
禍
前
の
日
常
を
取
り
戻
し
た
こ
と
を
実
感
し
た
一
年
で
し
た
。

　
一
方
で
、
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染
症
は
５
類
に
移
行
し
た
あ
と
も
、

感
染
者
数
が
増
加
と
減
少
を
繰
り
返
す
日
々
が
続
い
て
い
ま
す
。
み
な
さ

ま
に
お
か
れ
ま
し
て
は
、
適
度
な
緊
張
感
を
保
ち
な
が
ら
、
引
き
続
き
健

康
に
留
意
し
て
い
た
だ
け
れ
ば
と
存
じ
ま
す
。

　
さ
て
、
全
世
代
対
応
型
社
会
保
障
制
度
改
正
法
が
昨
年
５
月
に
可
決
・

成
立
し
、
一
部
を
除
き
、
本
年
４
月
か
ら
施
行
さ
れ
る
こ
と
に
な
っ
て
い

ま
す
。
こ
の
こ
と
か
ら
、２
０
２
４
年
は
私
た
ち
健
康
保
険
組
合
に
と
っ

て
大
き
な
改
革
の
年
に
な
る
と
予
想
さ
れ
ま
す
。

　
現
役
世
代
と
高
齢
者
の
負
担
の
ア
ン
バ
ラ
ン
ス
の
是
正
が
長
年
の
課
題

と
さ
れ
て
い
ま
し
た
が
、こ
の
た
び
、後
期
高
齢
者
医
療
制
度
に
お
け
る
高

齢
者
の
保
険
料
負
担
割
合
を
見
直
す
こ
と
と
な
り
ま
し
た
。
こ
れ
は
、
制

度
創
設
時
と
比
べ
、現
役
世
代
一
人
当
た
り
の
後
期
高
齢
者
支
援
金
が
１
・

７
倍
に
増
加
し
て
い
る
の
に
対
し
、
後
期
高
齢
者
一
人
当
た
り
の
保
険
料

は
１・２
倍
に
と
ど
ま
っ
て
お
り
、双
方
の
伸
び
率
を
な
ら
す
よ
う
見
直
す

も
の
で
す
。
我
々
が
声
を
上
げ
続
け
た
問
題
が
、
よ
う
や
く
具
体
的
な
形

と
な
っ
て
施
行
さ
れ
る
運
び
と
な
り
、
持
続
可
能
な
社
会
保
障
制
度
の
構

築
を
見
据
え
た
も
の
と
し
て
評
価
で
き
ま
す
。

　
一
方
、前
期
高
齢
者
納
付
金
に
お
い
て
は
、報
酬
水
準
に
応
じ
て
調
整
す

る
仕
組
み
が
導
入
さ
れ
ま
す
。
現
役
世
代
の
負
担
軽
減
と
い
う
改
革
の
趣

旨
を
踏
ま
え
る
と
、こ
れ
以
上
の
報
酬
調
整
の
拡
大
は
認
め
ら
れ
ま
せ
ん
。

団
塊
の
世
代
す
べ
て
が
75
歳
以
上
の
後
期
高
齢
者
と
な
る「
２
０
２
５
年

問
題
」と
、そ
の
後
も
少
子
高
齢
化
に
よ
る
厳
し
い
状
況
が
見
込
ま
れ
る
な

か
、
健
康
保
険
組
合
は
、
現
役
世
代
の
負
担
軽
減
の
た
め
、
関
係
団
体
一

丸
と
な
っ
て
国
へ
訴
え
て
ま
い
り
ま
す
。

　
本
年
７
月
に
、
パ
リ
２
０
２
４
オ
リ
ン
ピ
ッ
ク
・
パ
ラ
リ
ン
ピ
ッ
ク
が

開
催
さ
れ
ま
す
。
前
回
大
会
時
に
猛
威
を
ふ
る
っ
た
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル

ス
感
染
症
が
収
束
し
た
わ
け
で
は
あ
り
ま
せ
ん
が
、
私
た
ち
は
知
恵
を
出

し
合
い
、
幾
度
も
難
局
を
乗
り
越
え
て
き
ま
し
た
。
同
時
に
、
健
康
で
あ

る
こ
と
の
尊
さ
を
身
に
染
み
て
感
じ
ま
し
た
。
健
康
保
険
組
合
の
存
在
意

義
で
あ
る〝
み
な
さ
ま
と
ご
家
族
の
健
康
と
安
心
を
守
る
こ
と
”
を
強
く

再
認
識
し
、
本
年
も
事
業
の
運
営
に
努
め
て
ま
い
り
ま
す
。

　
結
び
に
、
本
年
が
み
な
さ
ま
に
と
っ
て
実
り
多
き
一
年
と
な
り
ま
す
こ

と
を
心
よ
り
お
祈
り
申
し
上
げ
て
、
新
年
の
ご
挨
拶
と
さ
せ
て
い
た
だ
き

ま
す
。

新
年
の
ご
挨
拶
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全
世
代
型
社
会
保
障
制
度
を

前
に
進
め
る
改
革
の
実
現

　

最
初
に
基
調
演
説
を
行
っ
た
健
康
保
険
組
合
連
合
会

（
健
保
連
）の
宮
永
俊
一
会
長
は
、
健
保
組
合
の
令
和
５
年

度
の
決
算
は
マ
イ
ナ
ス
３
６
０
０
億
円
の
赤
字
に
な
る
と

の
健
保
連
予
測
に
触
れ
、「
こ
の
傾
向
は
高
齢
化
の
ピ
ー

ク
を
迎
え
る
２
０
４
０
年
に
向
け
て
さ
ら
に
強
ま
る
と
見

て
お
り
、
こ
の
ま
ま
で
は
財
政
的
に
健
保
組
合
の
存
続
が

危
ぶ
ま
れ
る
事
態
に
な
り
か
ね
な
い
と
た
い
へ
ん
危
惧
し

て
お
り
ま
す
」と
述
べ
ま
し
た
。

　

ま
た
、
出
生
数
の
減
少
傾
向
に
歯
止
め
が
か
か
っ
て
い

な
い
現
状
に
対
し
て
、「
将
来
の
社
会
保
障
の
支
え
手
の

減
少
に
歯
止
め
を
か
け
る
こ
と
は
国
家
的
に
『
待
っ
た
な

し
』
の
課
題
で
あ
り
、
こ
の
少
子
化
の
流
れ
を
食
い
止
め

反
転
さ
せ
る
た
め
に
は
若
年
人
口
が
急
減
す
る
２
０
３
０

年
代
に
入
る
ま
で
の
今
後
10
年
弱
の
期
間
が
ラ
ス
ト
チ
ャ

ン
ス
。」
と
指
摘
し
ま
し
た
。

　

宮
永
会
長
は
、
今
大
会
の
テ
ー
マ
は
「
こ
れ
ら
の
健
保

組
合
を
取
り
巻
く
厳
し
い
現
状
を
踏
ま
え
た
も
の
」
と
し

て
、「
負
担
を
将
来
世
代
に
先
送
り
す
る
の
で
は
な
く
、

　
去
る
10
月
25
日
、「
将
来
世
代
が
希
望
を
持
て
る
制
度
へ
！ 

医
療
Ｄ
Ｘ
を
推
進
し
、
改
革
実
現
と
健
保
組
合
の

さ
ら
な
る
機
能
強
化
を
」を
テ
ー
マ
に
東
京
国
際
フ
ォ
ー
ラ
ム
で
、令
和
５
年
度
健
康
保
険
組
合
全
国
大
会
が
開
催

さ
れ
ま
し
た
。４
年
ぶ
り
に
全
国
の
健
保
組
合
関
係
者
が
一
堂
に
会
し
約
３
０
０
０
名
が
集
ま
っ
た
ほ
か
、ウ
ェ
ブ

配
信
で
約
１
５
０
０
名
が
視
聴
し
、
合
計
で
コ
ロ
ナ
禍
前
よ
り
も
多
く
の
方
が
参
加
し
ま
し
た
。

▶	健保連の宮永俊一会長（左）と
濵地雅一厚生労働副大臣（右）

国
民
皆
保
険
制
度
を
持
続
可
能
で
よ
り
よ
い
制
度
と
し
て

将
来
世
代
に
引
き
継
い
で
い
く
こ
と
が
私
た
ち
の
使
命
で

あ
る
」
と
述
べ
、
そ
の
使
命
を
果
た
す
た
め
に
は
「
私
た

ち
健
保
組
合
が
保
険
者
機
能
を
一
層
強
化
し
て
い
く
こ
と

で
、
誰
も
が
健
康
で
い
き
い
き
と
活
躍
で
き
る
社
会
の
創

出
に
貢
献
し
て
い
く
こ
と
が
必
要
で
す
」
と
話
し
、
大
会

の
４
つ
の
ス
ロ
ー
ガ
ン
を
解
説
し
ま
し
た
。

　

以
上
の
４
つ
の
ス
ロ
ー
ガ
ン
を
含
む
決
議
文
案
が
大
会

決
議
と
し
て
満
場
一
致
で
採
択
さ
れ
、
宮
永
会
長
が
決
議

を
濵
地
雅
一
厚
生
労
働
副
大
臣
に
手
交
し
、
実
現
を
強
く

要
請
し
ま
し
た
。

● 

社
会
情
勢
の
変
化
を
見
据
え
、

 

全
世
代
で
支
え
合
う
制
度
へ

	

　
現
役
世
代
の
負
担
は
限
界
で
あ
り
、
年
齢
に
関
わ

り
な
く
、
す
べ
て
の
国
民
が
そ
の
能
力
に
応
じ
て
負

担
し
、
支
え
合
う
こ
と
が
不
可
欠
。

● 

医
療
Ｄ
Ｘ
を
推
進
し
、
国
民
の
健
康
と
安
心
を
確
保

	

　
ま
ず
は
、
オ
ン
ラ
イ
ン
資
格
確
認
シ
ス
テ
ム
を
基

盤
と
し
た
全
国
医
療
情
報
プ
ラ
ッ
ト
フ
ォ
ー
ム
の
創

設
な
ど
を
着
実
に
進
め
る
べ
き
。

● 

安
全
・
安
心
で
効
果
的
・
効
率
的
な

 

医
療
提
供
体
制
の
構
築

	

　
か
か
り
つ
け
医
の
機
能
強
化
で
は
、
す
べ
て
の
国

民
・
患
者
が
ニ
ー
ズ
に
応
じ
て
自
ら
選
択
・
活
用
で

き
る
体
制
整
備
に
向
け
た
検
討
が
必
要
。

● 

保
険
者
機
能
の
推
進
に
よ
る
健
保
組
合
の
価
値
向
上

	

　
加
入
者
一
人
ひ
と
り
に
寄
り
添
っ
た
予
防
・
健
康

づ
く
り
を
推
進
す
る
こ
と
は
も
ち
ろ
ん
、
生
活
ス
タ

イ
ル
や
働
き
方
が
多
様
化
す
る
な
か
で
保
険
者
も
進

化
し
て
い
か
ね
ば
な
ら
な
い
。

将
来
世
代
が
希
望
を
持
て
る
制
度
へ

令
和
５
年
度 

健
康
保
険
組
合
全
国
大
会



Q  お酒を飲むときには、カロリーが気になる
のであまり食事をとらなくてもいい？

A  おすすめしません。胃が空っぽの状態では急速にアル
コールが吸収され、悪酔いの原因になります。お酒を
飲む前に、チーズや枝豆、刺身、豆腐などのたんぱく
質を含む食事をとりましょう。

Q  水分をこまめにとるのがいいって本当？

A  アルコールには利尿作用があるため、脱水症状を引き
起こす可能性があります。アルコール摂取時は水をこま
めにとり、お酒はゆっくりと飲むことを心がけましょう。
そうすることで飲みすぎの予防にもなります。

Q  「一気飲み」はどうして危険なの？

A  短時間の大量飲酒は、血中アルコール濃度を急上昇させ、
急性アルコール中毒の危険を高めます。急性アルコール
中毒は、意識レベルの低下、嘔

おう

吐
と

、呼吸困難などを引き
起こし、ひどい場合は命の危険につながってしまいます。

周囲が一気飲みを強要することはアルコール・ハラス
メントになります。絶対にやめましょう。

Q  入浴前やスポーツ前後に飲酒してもいい？

A  入浴前や入浴中の飲酒は、血圧の変動を引き起こし、脳卒
中や心臓発作のリスクを高める可能性があります。スポーツ
前後も同様で、心臓に負担をかけるだけでなく、スポーツ
による発汗に加え、アルコールの利尿作用で脱水症状を
引き起こす恐れもありますので、避けるようにしましょう。

Q  休肝日は週にどのくらい必要？

A  少なくとも週に１日は休肝日を設けることが推奨され
ています。アルコールを飲まない日や時間を決めて、
肝臓を休めるようにしましょう。より効果的な健康管
理のためには、週に２日以上の休肝日がおすすめです。

Q  濃いめのお酒は控えたほうがいい？

A  焼酎やウィスキー、ジン、ウォッカなどの強いお酒は、
胃腸への刺激が強く、肝臓への負担も大きくなります。
アルコール濃度を抑えるためにも、水やお湯、炭酸な
どで薄めて飲むようにしましょう。ノンアルコール飲
料を先に飲むようにすると、純アルコール量も飲む量
も抑えることができます。

　まずはアルコールに対する自分の体質を理解し、その日の体調を考慮して飲むことが大切です。
飲みすぎを防ぎ、適量を守るためには、以下のコツを守るようにしましょう。

からだからだににやさしいやさしい
お酒お酒のの飲みかた飲みかたとは？とは？

　コロナ禍による制限が緩和され、以前のようにお酒を飲む機会が増えてきたことで、飲酒量が気になる

方も多いようです。アルコールは、ストレスの緩和や円滑なコミュニケーションに役立つこともあります。

しかし、飲みかたを間違えると、健康に害を及ぼしてしまい、場合によっては命にかかわることもあります。

　家族や友人と楽しいひとときを過ごせるよう、健康を守る正しいお酒の飲みかたを心がけましょう。

監修⃝関谷　剛 （東京大学未来ビジョン研究センター　ライフスタイルデザイン研究ユニット客員准教授　医師　医学博士）

“適量”を知っておこう！
　適量には個人差があり、その日の状態に
よっても異なりますが、厚生労働省が推奨
する「健康日本21」では、「節度ある適度な
飲酒量」の目安として、１日平均純アルコール
で約20g程度が適量（ただし、女性は男性
の半分すなわち約10g程度以下）とされてい
ます。

※参考：e-ヘルスネット（厚生労働省）／健康日本21（アルコール）（厚生労働省）／公益社団法人アルコール健康医学協会ホームページ

飲みすぎが
気になる…

最近、
飲酒機会が
増えた…

“からだにやさしい飲みかた” ＆ AQ

※�基礎疾患のある方やアルコール代謝に問題のある
方は、アルコールの適正量を医師に相談すること
をお勧めします。

純アルコール20gに相当する酒量

⃝ビール（5%） ･･･ 中ビン１本（500mL）
⃝日本酒（15%） ････････１合（180mL）
⃝焼酎（25％） ･･･････ 0.6合（約110mL）
⃝ワイン（14%） ････１/4本（約180mL）
⃝ウィスキーまたはブランデー（43%）
　･･･････････････ ダブル１杯（60mL）

column
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・ヨーグルト
・乳酸菌飲料
・納豆
・漬物
・味噌

いきいき
腸活とは、バランスのよい食生活や適度な運動などに
よって腸内環境を整えることをいいます。腸活を取り
入れて、健康な体づくりや美容に役立てましょう。

①善玉菌を含む食品で
　腸内に菌を届ける
善玉菌を含む食品をとることで、腸内の善玉菌を直接
的に増やすことができます。善玉菌の代表格であるビ
フィズス菌や乳酸菌が多く含まれている発酵食品がお
すすめです。ただし、これらの菌は腸内に一定期間は存
在しても定住しないとされているため、継続して摂取
し、腸内に菌を届けることが大切です。

腸内に元々存在している善玉菌を増やすためには、善
玉菌のエサとなるオリゴ糖や食物繊維を含む食品をと
ることが効果的です。ただし、オリゴ糖を過剰に摂取す
ると体調を崩すこともあるため、様子を見ながらとり入
れていきましょう。

②善玉菌のエサになる
　食品で菌の数を増やす

腸活！食事 編

腸内にいるのは善玉菌、
悪玉菌、どちらか優勢な
方に味方をする中間の菌
（日和見菌）の 3 タイプ。
善玉菌が増えたり、働き
が活発になったりする
と、腸の調子や体調が整
うといわれています。

PO INT

食品の例 ・玄米
・トウモロコシ
・サツマイモ
・大豆
・タマネギ
・ゴボウ
・ネギ

・ニンニク
・アスパラガス
・バナナ
・柑橘類
・キノコ類
・海藻類

食物繊維やオリゴ糖を含む食品の例

腸内には多くの細菌が存在し、互いにバランスをとっ
ています。よいバランスを保つことで、免疫細胞の活
性化など健康維持につながるといわれており、腸内環
境のバランスをサポートするには食事に気をつけるこ
とが肝心です。腸内環境を整えるのに効果的な食材や
飲み物を、日々の食事に取り入れましょう。



Q  お酒を飲むときには、カロリーが気になる
のであまり食事をとらなくてもいい？

A  おすすめしません。胃が空っぽの状態では急速にアル
コールが吸収され、悪酔いの原因になります。お酒を
飲む前に、チーズや枝豆、刺身、豆腐などのたんぱく
質を含む食事をとりましょう。

Q  水分をこまめにとるのがいいって本当？

A  アルコールには利尿作用があるため、脱水症状を引き
起こす可能性があります。アルコール摂取時は水をこま
めにとり、お酒はゆっくりと飲むことを心がけましょう。
そうすることで飲みすぎの予防にもなります。

Q  「一気飲み」はどうして危険なの？

A  短時間の大量飲酒は、血中アルコール濃度を急上昇させ、
急性アルコール中毒の危険を高めます。急性アルコール
中毒は、意識レベルの低下、嘔

おう

吐
と

、呼吸困難などを引き
起こし、ひどい場合は命の危険につながってしまいます。

周囲が一気飲みを強要することはアルコール・ハラス
メントになります。絶対にやめましょう。

Q  入浴前やスポーツ前後に飲酒してもいい？

A  入浴前や入浴中の飲酒は、血圧の変動を引き起こし、脳卒
中や心臓発作のリスクを高める可能性があります。スポーツ
前後も同様で、心臓に負担をかけるだけでなく、スポーツ
による発汗に加え、アルコールの利尿作用で脱水症状を
引き起こす恐れもありますので、避けるようにしましょう。

Q  休肝日は週にどのくらい必要？

A  少なくとも週に１日は休肝日を設けることが推奨され
ています。アルコールを飲まない日や時間を決めて、
肝臓を休めるようにしましょう。より効果的な健康管
理のためには、週に２日以上の休肝日がおすすめです。

Q  濃いめのお酒は控えたほうがいい？

A  焼酎やウィスキー、ジン、ウォッカなどの強いお酒は、
胃腸への刺激が強く、肝臓への負担も大きくなります。
アルコール濃度を抑えるためにも、水やお湯、炭酸な
どで薄めて飲むようにしましょう。ノンアルコール飲
料を先に飲むようにすると、純アルコール量も飲む量
も抑えることができます。

　まずはアルコールに対する自分の体質を理解し、その日の体調を考慮して飲むことが大切です。
飲みすぎを防ぎ、適量を守るためには、以下のコツを守るようにしましょう。

からだからだににやさしいやさしい
お酒お酒のの飲みかた飲みかたとは？とは？

　コロナ禍による制限が緩和され、以前のようにお酒を飲む機会が増えてきたことで、飲酒量が気になる

方も多いようです。アルコールは、ストレスの緩和や円滑なコミュニケーションに役立つこともあります。

しかし、飲みかたを間違えると、健康に害を及ぼしてしまい、場合によっては命にかかわることもあります。

　家族や友人と楽しいひとときを過ごせるよう、健康を守る正しいお酒の飲みかたを心がけましょう。

監修⃝関谷　剛 （東京大学未来ビジョン研究センター　ライフスタイルデザイン研究ユニット客員准教授　医師　医学博士）

“適量”を知っておこう！
　適量には個人差があり、その日の状態に
よっても異なりますが、厚生労働省が推奨
する「健康日本21」では、「節度ある適度な
飲酒量」の目安として、１日平均純アルコール
で約20g程度が適量（ただし、女性は男性
の半分すなわち約10g程度以下）とされてい
ます。

※参考：e-ヘルスネット（厚生労働省）／健康日本21（アルコール）（厚生労働省）／公益社団法人アルコール健康医学協会ホームページ

飲みすぎが
気になる…

最近、
飲酒機会が
増えた…

“からだにやさしい飲みかた” ＆ AQ

※�基礎疾患のある方やアルコール代謝に問題のある
方は、アルコールの適正量を医師に相談すること
をお勧めします。

純アルコール20gに相当する酒量

⃝ビール（5%） ･･･ 中ビン１本（500mL）
⃝日本酒（15%） ････････１合（180mL）
⃝焼酎（25％） ･･･････ 0.6合（約110mL）
⃝ワイン（14%） ････１/4本（約180mL）
⃝ウィスキーまたはブランデー（43%）
　･･･････････････ ダブル１杯（60mL）

column
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　令和5年9月30日における当健保組合の全被保険者の同月の平均標準報酬月額は、263,891円と
なりました。つきましては、健康保険法第47条の規定により、前記の額を標準報酬月額の基礎と
なる報酬月額とみなしたときの任意継続被保険者の標準報酬月額とし、適用年月日を次のとおり
公告します。� 理事長　白石�正裕

※	任意継続被保険者の標準報酬月額は、退職時の標準報酬月額か、上に公告した標準報酬月額か、いずれ
か低いほうを採用することになっています。

任意継続被保険者の標準報酬月額について

◦標準報酬月額 260,000円
◦適 用 年 月 日 令和6年4月1日から令和7年3月31日まで

　当健保組合では、2年以上にわたって一度も医療機関
を受診されなかった被保険者の方々を健康優良者として
表彰しています。対象者は、令和3年4月1日〜令和5年
3月31日までの2年間に健康保険による診療を受けなか
った被保険者の方々です。
　第48回目は525名の方が健康優良者に選ばれ、当健保
組合より記念品等を発送いたしました。受賞された皆さ
ま、誠におめでとうございます！　今後もたくさんの方
が健康優良者として表彰されますよう、皆さまの健康づ
くりをサポートしてまいります。

区分 男性 女性 計
20年以上 2 2 4
15年以上 4 1 5
10年以上 11 6 17
5年以上 74 13 87
2年以上 257 155 412
合計 348 177 525

令和5年度　健康者表彰受賞状況� （単位：名）

明日も、明後日も、明日も、明後日も、

ずっとずっと健康でいら
れますように

ずっとずっと健康でいら
れますように

525名の方が
健康優良者に
選ばれました！

健康者表彰第48回



新たな世界に挑戦して
泥にまみれる

そんな60代を生きてみたい
俳優　松重 豊

家
康
の
選
択
に
人
生
の
知
恵
を
学
ぶ

　

２
０
２
３
年
の
Ｎ
Ｈ
Ｋ
大
河
ド
ラ
マ
『
ど
う

す
る
家
康
』
で
、
徳
川
家
康
が
も
っ
と
も
信
頼

を
寄
せ
る
武
将
・
石
川
数
正
を
好
演
し
、
話
題

を
集
め
た
松
重
豊
さ
ん
。
俳
優
と
し
て
、
大
河

ド
ラ
マ
で
演
じ
る
こ
と
の
魅
力
を
こ
う
語
る
。

　
「
伝
統
芸
能
や
劇
団
員
、
お
笑
い
な
ど
、
多

彩
な
フ
ィ
ー
ル
ド
で
活
躍
す
る
人
た
ち
が
顔
を

合
わ
せ
る
の
は
、
大
河
ド
ラ
マ
な
ら
で
は
の
醍

醐
味
で
す
。
異
業
種
の
バ
ト
ル
ロ
ワ
イ
ヤ
ル
と

で
も
言
い
ま
す
か
、
お
互
い
の
経
験
を
ぶ
つ
け

合
い
、
刺
激
を
受
け
て
自
分
を
磨
く
チ
ャ
ン
ス

の
場
で
も
あ
り
ま
す
ね
」

　

主
人
公
の
家
康
は
、
窮
地
に
立
た
さ
れ
る
た

び
に
迷
い
、
悩
み
、
弱
音
を
吐
く
。
そ
の
人
間

く
さ
い
姿
に
「
共
感
す
る
」
と
い
う
声
も
少
な

く
な
い
。

　
「
三
河
に
あ
る
中
小
企
業
の
若
社
長
が
、
部

下
や
家
族
に
支
え
ら
れ
な
が
ら
自
社
を
日
本
一

の
企
業
に
育
て
あ
げ
る
…
。
本
作
は
、
時
代
劇

の
名
を
借
り
て
『
組
織
論
の
な
か
の
家
康
』
を

描
く
物
語
だ
と
僕
は
思
っ
て
い
ま
す
。
コ
ロ
ナ

禍
や
Ａ
Ｉ
の
活
用
で
社
会
構
造
が
大
き
く
変

わ
ろ
う
と
し
て
い
ま
す
が
、
同
じ
よ
う
に
大
転

換
期
を
迎
え
た
戦
国
時
代
の
人
々
が
何
を
悩

み
、
何
を
選
択
し
た
の
か
。
僕
が
演
じ
た
石
川

数
正
は
50
代
半
ば
で
家
康
の
も
と
を
去
り
、
羽

柴
秀
吉
に
仕
え
ま
す
が
、
彼
は
『
自
分
の
役
割

は
終
わ
っ
た
、
あ
と
は
若
者
に
任
せ
よ
う
』
と

考
え
た
の
か
も
し
れ
な
い
。
そ
う
し
た
人
生
の

あ
り
様
が
現
代
に
生
き
る
人
々
の
心
に
何
か
の

形
で
響
く
と
い
い
で
す
ね
」

執
着
を
捨
て
る
と

心
が
自
由
に
な
る
?!

　

俳
優
業
の
み
な
ら
ず
、執
筆
、Ｙｏｕ
Ｔｕ
ｂｅ

配
信
な
ど
で
も
話
題
の
松
重
さ
ん
。
２
０
２
３

年
に
還
暦
を
迎
え
、
60
代
を
元
気
に
生
き
る
た

め
に
、１
日
20
回
の
ス
ク
ワ
ッ
ト
を
実
践
し
て

い
る
と
い
う
。

　
「
年
齢
と
と
も
に
セ
リ
フ
の
覚
え
が
悪
く
な

り
、
絶
叫
し
な
が
ら
劇
場
を
走
り
回
る
こ
と
も

で
き
な
く
な
っ
て
き
ま
し
た
。
そ
れ
な
ら
、
自

分
に
で
き
る
こ
と
だ
け
を
や
っ
て
役
者
を
続
け

る
よ
り
、新
し
い
表
現
に
身
を
委
ね
て
み
た
い
。

そ
ろ
そ
ろ
俳
優
業
を
定
年
し
て
、
数
正
の
よ
う

に
出
奔
す
る
の
も
い
い
か
な
と
思
っ
て
い
ま
す

（
笑
）」

　

長
い
キ
ャ
リ
ア
の
な
か
で
得
た
も
の
を
手
離

す
の
は
簡
単
な
こ
と
で
は
な
い
。
だ
が
松
重
さ

ん
は
40
代
の
頃
か
ら
禅
寺
を
訪
ね
て
説
法
を

聞
き
、
執
着
を
捨
て
去
る
レ
ッ
ス
ン
を
重
ね
て

き
た
。

　
「
執
着
か
ら
解
放
さ
れ
て
身
軽
に
な
る
と
、

心
が
自
由
に
な
っ
て
ラ
ク
に
生
き
ら
れ
る
そ
う

で
す
。
僕
も
、
仏
教
で
い
う
『
無
一
物
』（
何

も
持
た
な
い
）
の
状
態
に
な
っ
て
、
ふ
わ
ふ
わ

と
漂
う
よ
う
に
生
き
て
み
た
い
。
そ
し
て
、
ご

縁
が
あ
れ
ば
新
し
い
世
界
に
飛
び
込
ん
で
、
20

代
の
頃
の
よ
う
に
泥
ま
み
れ
に
な
っ
て
み
た
い

と
思
い
ま
す
。
最
後
に
棺
桶
の
中
で
、『
あ
～
、

お
も
し
ろ
い
人
生
だ
っ
た
』
と
笑
え
た
ら
最
高

で
す
ね
」

1963年、福岡県出身。映画、舞台、テレビドラマなど、幅広い
フィールドで活躍。飄々とした空気感と、個性的な人物をナチュ
ラルに演じる確かな演技力を備えた唯一無二の役者として支持

を集める。主な出演作に、テレビ東京『孤独
のグルメ』をはじめ、NHK朝の連続テレビ
小説『カムカムエヴリバディ』、NHK大河ド
ラマ『いだてん～東京オリムピック噺～』『ど
うする家康』など多数。2020年には、初エッ
セイ『空洞のなかみ』（毎日新聞出版）を出版。

会いたい！
あの人に

プロフィール
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スキー場一覧 リフト1日券料金

申し込み・利用方法

当健保組合ホームページ
http://www.fukusou-kenpo.or.jp

 トップページ ＞ 申請書一覧 ＞ 保健事業に関する書式 ＞
 スキー場利用補助券申込書 

　当健保組合・施設係あてに「スキー場利用補助券申込
書」をFAX（03-3946-8037）または郵送でお送りくだ
さい。ご利用者1名につき1枚の利用券を発行します。
利用券を施設にご提出のうえ、利用者負担額を
お支払いください。

ウインタースポーツでウインタースポーツで
冬の思い出づくりを冬の思い出づくりを

令和5年12月20日～令和6年3月31日契約期間

区分 一般料金 利用者負担額
大人 6,200円 ➡ 3,600円

中高生・60歳以上 5,700円 ➡ 3,100円

小学生 3,300円 ➡ 1,500円

■ 料金

舞子スノーリゾート 湯沢中里スノーリゾート

令和5年12月16日～令和6年3月24日契約期間

区分 一般料金 利用者負担額
大人 5,800円 ➡ 4,000円

小人（小・中学生） 4,300円 ➡ 2,600円

■ 料金

令和5年12月1日～令和6年3月31日契約期間

区分 一般料金 利用者負担額
大人（中学生以上） 6,800円 ➡ 5,000円

■ 料金

令和5年12月23日～令和6年3月31日契約期間

区分 一般料金 利用者負担額
大人 5,500円 ➡ 3,200円

中高生・60歳以上 4,500円 ➡ 2,500円

小学生 2,700円 ➡ 1,000円

■ 料金

※営業期間は施設によって異なります。詳細は各施設にお問い合
わせください。

※	上記は苗場スキー場の料金となっております。その他の施設に
ついては、各施設にお問い合わせください。

冬に
は冬
の楽し

み方がある

冬に
は冬
の楽し

み方がある！！

服装健保組合は、スキー場や冬山の家と法人契約を結んで服装健保組合は、スキー場や冬山の家と法人契約を結んで
います。組合員の皆さまは、各地にあるスキー場等を一般います。組合員の皆さまは、各地にあるスキー場等を一般
料金よりもお得な価格でご利用いただけます。ぜひこの機料金よりもお得な価格でご利用いただけます。ぜひこの機
会にお申し込みください！会にお申し込みください！

川場スキー場 プリンススノーリゾートスキー場

冬期契約施設ガイド
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冬山の家

①	各施設に直接ご予約ください。電話予約
の際は、当健保組合加入者である旨をお
伝えください。
・ さくら綜合レジャー
	 ☎03-3434-0333
・ リゾートトラスト
	 法人用インターネット予約システム
（https://houjin.rtg.jp）へ当健保組合
のIDとパスワードでログインして、ご
予約ください。IDとパスワードは、当
健保組合のホームページをご覧くださ
い。

②	ご予約後、当健保組合ホームページより
「契約保養所補助金申請書」をダウンロー
ドし、必要事項をご記入のうえ、当健保
組合までFAXまたは郵送でお申し込みく
ださい。

③	申請後、当健保組合で「利用連絡票」を発
行し、申請いただいたご住所宛に郵送い
たします。

④	利用日当日、ホテルへご到着の際に当健
保組合が発行した「利用連絡票」をフロン
トにご提出いただき、ご精算の際に健保
組合補助額を差し引いた額をお支払いく
ださい。

冬山の家、さくら綜合レジャー、
リゾートトラスト協定宿泊施設の

ご利用方法

☎03-3946-8561

当健保組合で発行した「利用連絡票」は郵便
でお送りするため、お届けにお時間がかかる
場合がございます。お日にちに余裕をもって
お申し込みください。

注意事項

健保組合補助額

１人１泊2,000円（年２泊まで）

申し込み・利用方法
◦1泊2食付き　10,100円～
　（契約料金	 12,100円－組合補助額2,000円）

◦1泊2食付き　11,050円～
　（一般料金13,050円－組合補助額2,000円）

025-783-3511予約電話番号

（上記番号が利用できない場合は03-6741-9155）

このほかにも、45日前までに予約できる早割や、リフト券付
きのプランなどがあります。詳しくはWEBサイトをご覧く
ださい。
https://www.maiko-resort.com/hotel/

※上記は苗場プリンスホテルをご利用の場合です。料金は、
利用日、ホテルによって異なりますので、詳細はWEBサ
イトにアクセスしていただき、ユーザー名【prkeiyaku】、
パスワード【prkeiyaku2021】を入力して各プランをご
確認ください。
	 https://www.princehotels.co.jp/keiyaku/

MEMO

令和5年12月1日～令和6年3月31日契約期間

プリンスホテルズ＆リゾーツ

舞子高原ホテル

冬期契約施設についてご不明な点は、当健保組合の施設係までお問い合わせください。

0120-33-8686予約電話番号



前半は規則正しい生
活と適度な運動で
体力の維持・増強を。
その努力が後半、活躍の原動力に。秋以
降、パーティや会合に顔を出すたび人脈
が広がり、それを通じて新たな世界が開
けることに。撮り鉄など、鉄道関連の趣
味が大きな楽しみになる暗示も。

★ラッキーカラー　グリーン
★�オススメ健康法
　のんびり登山や里山歩きの習慣で体力充実

★ラッキーカラー　オレンジ
★�オススメ健康法
　筋肉量を増やして肥満防止やメタボ予防を

★ラッキーカラー　ブラウン
★�オススメ健康法
　体と心の柔軟性を保つことが健康維持の鍵

★ラッキーカラー　ブルー
★�オススメ健康法
　運動も含めすべて適度にとどめることが大切

★ラッキーカラー　ホワイト
★�オススメ健康法
　食物繊維の摂取で生活習慣病の改善・予防を 

★ラッキーカラー　ピンク
★�オススメ健康法
　夏場に限らず適切な水分補給が好調のカギ

★ラッキーカラー　パープル
★�オススメ健康法
　乗馬や犬の散歩など動物を健康維持の供に

★ラッキーカラー　シルバー
★�オススメ健康法
　お酒や甘いものを摂りすぎないことがポイント

★ラッキーカラー　イエロー
★�オススメ健康法
　寒さ・暑さに素早く対応することで健康確保

★ラッキーカラー　ホワイト
★�オススメ健康法
　外食も含め腹八分目の食生活が一番大切

★ラッキーカラー　ブラック
★�オススメ健康法
　健康法について学べば学ぶほど好調な１年に

★ラッキーカラー　ゴールド
★�オススメ健康法
　日常生活を楽しむことこそ最良の健康法に

前半は思い切った策
が図に当たって大発
展の暗示あり。強運
と自分の能力を信じて公私どちらでも勝
負に出ることをオススメ。新規開拓はと
くに吉。後半は愛の告白やプロポーズの
好機。時期は９～10月、場所は色づき
始めた高原や植物園がとくにラッキー。

前半は上司や先生、
先輩からかなりしご
かれる暗示が。もち
ろん逃げや手抜きはダメ。完璧を期すつ
もりで取り組めば災い転じて福に。後半
は生成AIなど最新テクノロジーに強くな
ることで出世頭に。余興、イベントでは
進んでセンターを務めるのもオススメ。

前半は転換期。公
私とも今のままでは
鳴かず飛ばず。でも
どんな方法、方向であれ変わろうとすれ
ば吉と出ることが多いはず。後半は学び
の成果が大きそう。学生に戻ったつもり
で真摯かつ熱心に自己研鑽を。教室通い
なら、よき師・仲間に巡り合える暗示も。

前半は家族や恋人
ともめがち。もち
ろん十分な話し合
いで大ごとになるのを防げます。旅行は、
心を割って話し合う場としてとても有益。
後半は主役運が浮上。職場でもどこで
も進んでリーダーシップをとりましょう。
多くの人が支えてくれ、信頼度アップに。

前半は精神的に不
安定になりがち。癒
しや気分転換を重
視した生活で不調やトラブルを回避して。
後半はエネルギッシュに動き回ることで
成果や成功を手中に。10月には職場・
クラブ・サークルでトップやエースの座に
つくことも。競技会等に果敢に挑戦を。

前半は軽快な行動が
チャンスをつかむポ
イント。あそこに行
けばと思ったら、あるいは上司や取引先か
ら呼ばれたら迷わず飛んでいきましょう。
利得、高評価に結びつくはず。後半はし
んどいことが逆に楽しそう。座禅、滝行、
トレイルランニングなどに挑戦しては。

前半は低調ながら
も、人の力になるこ
とで徐々に好転。よ
い話を耳にしたり、楽しい誘いに恵まれ
るようになります。後半は花・美術品・
絶景など美しいものに縁が。それを商売
や創作、恋人や結婚相手探しに生かすの
も好結果が出やすく大いにオススメ。

前半は好奇心の赴く
まま本を読んだり、
講演会に出かけた
りするのがオススメ。なぜか「知的な人」
と異性の評判に。後半は転居や不動産購
入にツキ。願った通りの物件に出会えた
り、より居心地のよい環境が得られたり
するはず。リフォーム、模様替えも大満足。

前半は人と助け合っ
てこそ事が進展する
星回り。何か始める
ならまずは協力者探しを。いい人が見つ
かれば後はスムーズそのもの。後半は友
情から愛が生まれる星回り。とくに有望
なのは何でも相談できる異性の友だち。
初婚はもちろん、再婚相手としても◎。

前半は困惑すること
が多そうです。ひと
りで悩まず、専門家
や専門機関に相談するのが解決の早道と
心して。後半は海外がらみに幸運が。旅
行はもちろん、外国人と会話、取り引き、
交際など物心両面でメリットが期待できま
す。英会話スクールでは素敵な出会いも。

前半は暇を見ては遊
び、趣味を楽しんで。
たまっていたストレ
スもきれいに解消。ずっと続けられるも
のに出会える予感も。後半は計画なくし
て成功は見込み薄の星回り。出費や投資
などマネー関係はもちろん、求愛やデー
トも行き当たりばったりはNGと心して。

水瓶座水瓶座山羊座山羊座 魚　座魚　座

天秤座天秤座 射手座射手座蠍　座蠍　座

獅子座獅子座 乙女座乙女座蟹　座蟹　座

牡羊座牡羊座 双子座双子座牡牛座牡牛座
3月21日～4月20日

9月24日～10月23日

7月23日～8月22日

5月22日～6月21日

11月23日～12月21日

4月21日～5月21日

8月23日～9月23日

10月24日～11月22日

6月22日～7月22日

1月21日～2月18日12月22日～1月20日 2月19日～3月20日

占い／ムッシュ ムラセ
ああななたたのの運運勢勢
2024年の2024年の

　
辰
は
、
十
二
支
の
５
番
目
に
あ
た
り
ま
す
。
月
は

旧
暦
の
３
月
、
時
刻
は
午
前
７
～
９
時
頃
を
指
し
、

方
位
は
東
南
東
で
す
。
十
二
支
の
な
か
で
唯
一
空

想
上
の
生
き
物
で
あ
る
竜
（
龍
）
が
あ
て
ら
れ
て

い
ま
す
が
、
そ
の
理
由
と
し
て
、
古
代
中
国
で
は

竜
が
実
在
す
る
と
信
じ

ら
れ
て
い
た
か
ら
と
い

う
説
が
あ
り
ま
す
。

　
中
国
で
は
、
古
代
か

ら
恐
竜
の
化
石
が
多
く

発
見
さ
れ
て
い
る
た
め
、

そ
の
化
石
が
「
竜
の
骨
」

で
あ
る
と
信
じ
ら
れ
て

い
た
と
い
う
の
で
す
。
漢

方
薬
の
原
料
に
も
な
る

「
竜
骨
」
は
、
現
在
は
ナ
ウ
マ
ン
象
な
ど
の
哺
乳
類

の
化
石
が
ほ
と
ん
ど
で
す
が
、
昔
は
恐
竜
の
化
石

だ
っ
た
そ
う
で
す
。

　
ま
た
、
古
代
中
国
の
南
部
に
は
６
ｍ
を
超
え
る

巨
大
な
ワ
ニ
が
生
息
し
て
お
り
、
中
国
の
文
献
に

「
竜
の
肉
は
柔
ら
か
く
鳥
肉
に
似
て
い
た
」「
王
が

竜
を
飼
い
、
貴
族
が
狩
猟
の
対
象
と
し
て
い
た
」

な
ど
の
記
述
が
み
ら
れ
る
こ
と
か
ら
、
ワ
ニ
が
竜

だ
と
考
え
ら
れ
て
い
た
の
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。

　
竜
は
四
神
（
青
竜
、
朱
雀
、
白
虎
、
玄
武
）
の

ひ
と
つ
で
水
中
に
棲す

み
、
鳴
き
声
で
雷
雲
や
嵐
を

呼
ん
で
、
竜
巻
と
な
っ
て
天
に
昇
り
飛
び
回
る
と

さ
れ
ま
す
。
天
候
を
も
支
配
す
る
強
大
な
力
を
持

つ
こ
と
か
ら
、
辰
年
は
変
革
や
激
動
、
出
世
、
隆

盛
に
か
か
わ
る
年
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。

竜は古代中国では
実在すると考えられていた

　
神
社
仏
閣
の
お

堂
の
天
井
を
見
上

げ
る
と
、
竜
が
描

か
れ
て
い
る
こ
と

が
あ
り
ま
す
。
こ

れ
は
、
竜
神
が
水

を
司
る
こ
と
か

ら
、
建
物
を
火
災

か
ら
守
る
意
味
が

あ
る
と
さ
れ
ま
す
。
そ
し
て
、
天
井
に
棲
む
竜
の

中
に
は
、
美
し
い
鳴
き
声
（
竜

り
ゅ
う

鳴め
い

）
を
聞
か
せ
て

く
れ
る
「
鳴
き
竜
」
が
い
ま
す
。

　
天
井
画
の
下
で
、
手
を
た
た
い
て
み
ま
し
ょ
う
。

音
が
幾
重
に
も
共
鳴
し
て
響
き
渡
り
、
ま
る
で
竜

が
鳴
い
て
い
る
よ
う
に
聞
こ
え
ま
す
。
こ
れ
は
、

フ
ラ
ッ
タ
ー
エ
コ
ー
現
象
と
呼
ば
れ
る
も
の
で
、

天
井
と
床
が
平
行
で
、
音
が
反
響
し
や
す
い
硬
質

の
木
材
を
使
用
し
て
い
る
こ
と
、
天
井
に
傾
斜
が

あ
っ
た
り
木
材
が
歪
ん
だ
り
す
る
こ
と
で
中
央
部

が
へ
こ
ん
だ
状
態
に
な
り
、
音
が
拡
散
し
に
く
い

こ
と
な
ど
の
条
件
下
で
起
こ
り
ま
す
。

　
鳴
き
竜
に
は
、
全
国
各
地
で
出
会
う
こ
と
が
で

き
ま
す
が
、特
に
「
日
本
四
方
鳴
竜
」
と
呼
ば
れ
る
、

東
の
栃
木
県
日
光
東
照
宮
、
西
の
京
都
府
相
国
寺
、

南
の
長
野
県
妙
見
寺
が
有
名
で
す
（
北
の
青
森
県

竜
泉
寺
は
、
残
念
な
が
ら
焼
失
し
て
い
ま
す
）。
竜

鳴
は
、
お
堂
の
大
き
さ
や
天
井
の
高
さ
、
使
わ
れ

て
い
る
木
材
な
ど
に
よ
っ
て
、
鈴
を
転
が
す
よ
う

な
音
や
低
く
響
く
音
な
ど
、
さ
ま
ざ
ま
で
す
。
竜

の
美
し
い
声
を
聞
く
旅
に
出
か
け
て
み
ま
せ
ん
か
。

美しい声で鳴く
神社仏閣の天井に棲む

竜

　
竜
は
、
あ
ら
ゆ
る
動

物
の
頂
点
に
君
臨
す
る

最
高
の
瑞
祥
と
さ
れ
、

そ
の
姿
は
中
国
の
「
三さ

ん

停て
い

九き
ゅ
う

似じ

説
」
に
則
っ
て

描
か
れ
ま
す
。
三
停
は
、

竜
の
首
か
ら
腕
の
付
け

根
、
腕
の
付
け
根
か
ら

腰
、
腰
か
ら
尾
ま
で
の

3
つ
の
部
分
の
長
さ
が

等
し
い
こ
と
を
意
味
し
、
天
上
、
海
中
、
地
底

の
三
界
に
通
じ
る
と
さ
れ
ま
す
。
九
似
は
、
竜
の

9
つ
の
部
位
が
他
の
動
物
に
似
て
い
る
こ
と
を
指

し
、
角
は
鹿
、
耳
は
牛
、
頭
は
ら
く
だ
、
目
は
う

さ
ぎ
、
う
ろ
こ
は
鯉
、
爪
は
鷹
、
掌
は
虎
、
腹
は

蜃し
ん

（
水
竜
の
一
種
と
い
わ
れ
る
蛟み

ず
ち

）、
う
な
じ
は

蛇
と
い
わ
れ
ま
す
。

　
し
か
し
、
爪
の
数
だ
け
が
、
絵
に
よ
っ
て
5
本
、

4
本
、
3
本
と
異
な
る
の
は
な
ぜ
で
し
ょ
う
か
。

　
中
国
で
は
権
力
の
象
徴
と
し
て
、
さ
ま
ざ
ま
な

も
の
に
竜
が
描
か
れ
て
い
ま
す
が
、
明
か
ら
清
の

時
代
ま
で
は
、
5
本
爪
の
竜
は
中
国
皇
帝
だ
け
が

使
う
特
別
な
も
の
で
、
皇
族
や
貴
族
、
地
方
の
王

な
ど
は
4
本
爪
、
官
吏
な
ど
は
3
本
爪
と
、
明
確

な
決
ま
り
が
あ
っ
た
そ
う
で
す
。
そ
の
た
め
、
明

か
ら
清
時
代
の
骨
董
や
建
造
物
は
、
描
か
れ
た
竜

の
爪
の
数
で
、
当
時
の
所
有
者
の
位
が
わ
か
り
ま

す
。
も
し
、
こ
の
時
代
の
骨
董
や
絵
画
を
お
持
ち

で
、
竜
が
5
本
爪
な
ら
ば
、
中
国
皇
帝
の
お
宝
か

も
し
れ
ま
せ
ん
。

竜
の
爪
の
数
で

骨
董
の
所
有
者
が
わ
か
る
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前半は規則正しい生
活と適度な運動で
体力の維持・増強を。
その努力が後半、活躍の原動力に。秋以
降、パーティや会合に顔を出すたび人脈
が広がり、それを通じて新たな世界が開
けることに。撮り鉄など、鉄道関連の趣
味が大きな楽しみになる暗示も。

★ラッキーカラー　グリーン
★�オススメ健康法
　のんびり登山や里山歩きの習慣で体力充実

★ラッキーカラー　オレンジ
★�オススメ健康法
　筋肉量を増やして肥満防止やメタボ予防を

★ラッキーカラー　ブラウン
★�オススメ健康法
　体と心の柔軟性を保つことが健康維持の鍵

★ラッキーカラー　ブルー
★�オススメ健康法
　運動も含めすべて適度にとどめることが大切

★ラッキーカラー　ホワイト
★�オススメ健康法
　食物繊維の摂取で生活習慣病の改善・予防を 

★ラッキーカラー　ピンク
★�オススメ健康法
　夏場に限らず適切な水分補給が好調のカギ

★ラッキーカラー　パープル
★�オススメ健康法
　乗馬や犬の散歩など動物を健康維持の供に

★ラッキーカラー　シルバー
★�オススメ健康法
　お酒や甘いものを摂りすぎないことがポイント

★ラッキーカラー　イエロー
★�オススメ健康法
　寒さ・暑さに素早く対応することで健康確保

★ラッキーカラー　ホワイト
★�オススメ健康法
　外食も含め腹八分目の食生活が一番大切

★ラッキーカラー　ブラック
★�オススメ健康法
　健康法について学べば学ぶほど好調な１年に

★ラッキーカラー　ゴールド
★�オススメ健康法
　日常生活を楽しむことこそ最良の健康法に

前半は思い切った策
が図に当たって大発
展の暗示あり。強運
と自分の能力を信じて公私どちらでも勝
負に出ることをオススメ。新規開拓はと
くに吉。後半は愛の告白やプロポーズの
好機。時期は９～10月、場所は色づき
始めた高原や植物園がとくにラッキー。

前半は上司や先生、
先輩からかなりしご
かれる暗示が。もち
ろん逃げや手抜きはダメ。完璧を期すつ
もりで取り組めば災い転じて福に。後半
は生成AIなど最新テクノロジーに強くな
ることで出世頭に。余興、イベントでは
進んでセンターを務めるのもオススメ。

前半は転換期。公
私とも今のままでは
鳴かず飛ばず。でも
どんな方法、方向であれ変わろうとすれ
ば吉と出ることが多いはず。後半は学び
の成果が大きそう。学生に戻ったつもり
で真摯かつ熱心に自己研鑽を。教室通い
なら、よき師・仲間に巡り合える暗示も。

前半は家族や恋人
ともめがち。もち
ろん十分な話し合
いで大ごとになるのを防げます。旅行は、
心を割って話し合う場としてとても有益。
後半は主役運が浮上。職場でもどこで
も進んでリーダーシップをとりましょう。
多くの人が支えてくれ、信頼度アップに。

前半は精神的に不
安定になりがち。癒
しや気分転換を重
視した生活で不調やトラブルを回避して。
後半はエネルギッシュに動き回ることで
成果や成功を手中に。10月には職場・
クラブ・サークルでトップやエースの座に
つくことも。競技会等に果敢に挑戦を。

前半は軽快な行動が
チャンスをつかむポ
イント。あそこに行
けばと思ったら、あるいは上司や取引先か
ら呼ばれたら迷わず飛んでいきましょう。
利得、高評価に結びつくはず。後半はし
んどいことが逆に楽しそう。座禅、滝行、
トレイルランニングなどに挑戦しては。

前半は低調ながら
も、人の力になるこ
とで徐々に好転。よ
い話を耳にしたり、楽しい誘いに恵まれ
るようになります。後半は花・美術品・
絶景など美しいものに縁が。それを商売
や創作、恋人や結婚相手探しに生かすの
も好結果が出やすく大いにオススメ。

前半は好奇心の赴く
まま本を読んだり、
講演会に出かけた
りするのがオススメ。なぜか「知的な人」
と異性の評判に。後半は転居や不動産購
入にツキ。願った通りの物件に出会えた
り、より居心地のよい環境が得られたり
するはず。リフォーム、模様替えも大満足。

前半は人と助け合っ
てこそ事が進展する
星回り。何か始める
ならまずは協力者探しを。いい人が見つ
かれば後はスムーズそのもの。後半は友
情から愛が生まれる星回り。とくに有望
なのは何でも相談できる異性の友だち。
初婚はもちろん、再婚相手としても◎。

前半は困惑すること
が多そうです。ひと
りで悩まず、専門家
や専門機関に相談するのが解決の早道と
心して。後半は海外がらみに幸運が。旅
行はもちろん、外国人と会話、取り引き、
交際など物心両面でメリットが期待できま
す。英会話スクールでは素敵な出会いも。

前半は暇を見ては遊
び、趣味を楽しんで。
たまっていたストレ
スもきれいに解消。ずっと続けられるも
のに出会える予感も。後半は計画なくし
て成功は見込み薄の星回り。出費や投資
などマネー関係はもちろん、求愛やデー
トも行き当たりばったりはNGと心して。

水瓶座水瓶座山羊座山羊座 魚　座魚　座

天秤座天秤座 射手座射手座蠍　座蠍　座

獅子座獅子座 乙女座乙女座蟹　座蟹　座

牡羊座牡羊座 双子座双子座牡牛座牡牛座
3月21日～4月20日

9月24日～10月23日

7月23日～8月22日

5月22日～6月21日

11月23日～12月21日

4月21日～5月21日

8月23日～9月23日

10月24日～11月22日

6月22日～7月22日

1月21日～2月18日12月22日～1月20日 2月19日～3月20日

占い／ムッシュ ムラセ
ああななたたのの運運勢勢
2024年の2024年の
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H E A LT H  I N FO R M AT I O N

　時差ぼけ（時差症候群）は、時差のある地域にジェット機などで高速移動し
たときに、体内時計が大きくずれて起こります。休日などに、平日とは違う不
規則な生活をすることにより、時差ぼけと同様の体内時計のずれが生じること
を「ソーシャルジェットラグ（社会的時差ぼけ）」といいます。
　休日に長く寝ても睡眠を「ためる」ことはでき
ません。また、翌日が休日だからと夜更かしを
し、翌朝遅くまで寝ていると、体内時計が乱れ
て入眠時間が後ろにずれ、休日明けの睡眠不足
につながりかねません。

こんな習慣ありませんか?
 休日はたっぷり「寝だめ」を 
する。

 休日の前の晩は 
つい夜更かししてしまう。

　眠いと作業効率が下がります。睡眠不足のときは、昼
休みなど（午後3時頃まで）に30分以内の短い昼寝を
とると、午後の作業効率が改
善します。昼寝をする直前に
コーヒーを飲んで20～30分
寝ると、ちょうどカフェインが
効くころにすっきり目覚めら
れるといわれています。

ソーシャルジェットラグ（社会的時差ぼけ）

◦睡眠不足による日中の眠気対策◦

 昼寝をするときは 
長めにしっかりと寝てしまう。

被扶養者数

　　計	 3,197名

被保険者数
　　男	 4,261名
　　女	 5,763名
　　計	 10,024名

事業所数	 137件

平均標準報酬月額
　　男	 311,838円
　　女	 227,355円
　		平均	 263,267円

I N F O R M A T I O N

組合の現況� （令和5年11月末現在）

⃝削除した事業所
事業所名称 代表者名 所在地 削除年月日

（株）ファッションホンダ 本田　吉三 東京都北区滝野川1-54-16 令和2年11月16日

⃝所在地変更した事業所

事業所名称 代表者名
事業所所在地

変更年月日
変更前 変更後

（株）ヤコボ 古屋　貴史 東京都渋谷区南平台町15-1-1201 東京都新宿区新宿2-1-4 令和5年10月10日
（株）スマイルクローゼット 古屋　貴史 東京都世田谷区経堂3-10-22 東京都新宿区新宿2-1-4 令和5年10月10日

（株）共栄 奥村　太朗 東京都中央区日本橋本町3-9-4
KDX日本橋江戸通ビル

東京都中央区日本橋本町3-9-4
日本橋ライフサイエンスビルティング6　7階 令和5年11月27日

（株）共栄衣料 奥村　太朗 東京都中央区日本橋本町3-9-4
KDX日本橋江戸通ビル

東京都中央区日本橋本町3-9-4
日本橋ライフサイエンスビルティング6　7階 令和5年11月27日

（株）ティアンドキュウ 中山　慎一 東京都中央区日本橋本町3-9-4
KDX日本橋江戸通ビル

東京都中央区日本橋本町3-9-4
日本橋ライフサイエンスビルティング6　7階 令和5年11月27日

公　告

令和5年度 インフルエンザ予防接種補助金の締め切りが近づいています
　インフルエンザ予防接種の補助金申請の受付につきましては、	1月31日（水） が締め切りとなっ

ています。手続きがお済みでない事業所は、お早めに申請をお願いします。
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