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理
事
長　

片
野  

博
雄

　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
し
い
年
を
お
迎
え
の
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
対
し
、
平
素
よ
り
多
大
な
る
ご
理
解
と

ご
協
力
を
賜
り
ま
し
て
、
心
よ
り
御
礼
申
し
上
げ
ま
す
。

　２
０
１
９
年
は
５
月
に
新
元
号
へ
移
行
し
、
10
月
に
は

消
費
税
率
10
％
へ
の
引
き
上
げ
が
行
わ
れ
、
国
民
生
活

に
多
く
の
変
化
の
あ
っ
た
年
と
な
り
ま
し
た
。
２
０
２
０
年

は
東
京
で
二
度
目
の
オ
リ
ン
ピ
ッ
ク
・
パ
ラ
リ
ン
ピ
ッ
ク

が
開
催
さ
れ
る
記
念
す
べ
き
年
で
あ
り
、
み
な
さ
ま
も
胸

を
躍
ら
せ
て
待
ち
望
ん
で
お
ら
れ
る
こ
と
と
お
察
し
い
た

し
ま
す
。

　さ
て
、
高
齢
化
の
進
展
な
ど
に
よ
り
医
療
費
が
増
加

し
続
け
る
な
か
、
国
民
皆
保
険
制
度
を
持
続
可
能
に
す

る
た
め
に
は
、
給
付
と
負
担
の
さ
ら
な
る
見
直
し
、
世

代
間
・
世
代
内
の
ア
ン
バ
ラ
ン
ス
の
是
正
な
ど
の
改
革

へ
の
継
続
的
な
取
り
組
み
が
必
要
不
可
欠
で
す
。
健
康

保
険
組
合
連
合
会
で
は
、

２
０
２
０
年
６
月
に
ま
と
め

ら
れ
る
予
定
の「
骨
太
方

針
２
０
２
０
」
に
向
け
て
、

「
高
齢
者
医
療
費
の
負
担

構
造
改
革
」「
保
険
給
付

の
適
正
化
」「
保
健
事
業
の

取
り
組
み
を
通
じ
て
健
康

な
高
齢
者
を
増
や
す
」
の

３
点
の
実
現
を
、
喫
緊
の
課
題
と
し
て
求
め
て
い
ま
す
。

　ご
加
入
の
み
な
さ
ま
に
お
か
れ
ま
し
て
は
、
健
康
診
断
を

は
じ
め
、
今
年
も
当
健
保
組
合
で
展
開
す
る
さ
ま
ざ
ま
な

保
健
事
業
を
積
極
的
に
ご
活
用
に
な
り
、
ご
家
族
全
員
の

健
康
維
持
・
増
進
、
ひ
い
て
は
健
康
寿
命
の
延
伸
に
つ
な
げ

て
い
た
だ
け
れ
ば
と
存
じ
ま
す
。

　最
後
に
な
り
ま
す
が
、
本
年
が
み
な
さ
ま
に
と
っ
て

実
り
多
き
一
年
と
な
り
ま
す
よ
う
心
か
ら
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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ホームページをご 活 用 ください

各種届出・申請用紙の
ダウンロードが可能（PDF）です。

（水産連合健康保険組合ホームページトップページ）
◎ お知らせ＆トピックスは健康保険組合の最新情報です。

水産連合健康保険組合の

※水産連合健康保険組合の入力でも可能です。

保険のしくみ
　保険証・保険給付・いろいろな制度などについてご説明しています。

こんなときどうするの？
　 保険証をなくしたとき・病気やケガをしたとき・子供が生まれたとき等、

ライフシーンごとにご説明しています。

保健・福祉のページ
　 契約保養所のご利用方法や、人間ドックのご案内などをご覧いただけます。
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4

あなたならあなたならあなたなら
どうするどうする

医療機関にかかるとき

医
療
機
関
に
診
療
時
間
外
、
休
日
、
深
夜
に
受
診
を
す

る
と
、
初
診
料
や
再
診
料
に
時
間
外
加
算
、
休
診
日
の
日

曜
・
祝
日
な
ら
休
日
加
算
、
深
夜
な
ら
深
夜
加
算
が
つ
き

ま
す
（
下
表
参
照
）。

最
近
は
、
地
域
の
医
師
会
が
在
宅
当
番
医
を
決
め
て
対

応
し
た
り
、
大
き
な
病
院
が
夜
間
や
休
日
の
患
者
を
受
け

入
れ
る「
救
急
外
来
」
を
設
け
た
り
し
て
い
る
ケ
ー
ス
も

あ
り
ま
す
。
た
だ
し
、
こ
れ
ら
に
か
か
っ
た
場
合
も
、
通

常
、
時
間
外
加
算
、
休
日
加
算
、
深
夜
加
算
が
つ
き
ま
す
。

医
療
機
関
だ
け
で
な
く
、
急
病
患
者
の
た
め
に
当
番
制
で

夜
間
や
休
日
に
開
い
て
い
る
薬
局
も
、
夜
間
や
休
日
に
処

方
せ
ん
を
提
出
す
る
と
加
算
が
つ
き
ま
す
。

時
間
外
、休
日
、深
夜
、そ
し
て
子
ど
も
の

医
療
費
は
ど
う
な
っ
て
い
る
？

診
療
時
間
外
だ
と

こ
ん
な
加
算
が
つ
き
ま
す

先
日
、
診
療
時
間
後
に
か
か
り
つ
け
の
診
療
所
で
受
診
し
た
ら
、
普
段
よ
り
多
く
の
医
療
費
が
か

先
日
、
診
療
時
間
後
に
か
か
り
つ
け
の
診
療
所
で
受
診
し
た
ら
、
普
段
よ
り
多
く
の
医
療
費
が
か

先
日
、
診
療
時
間
後
に
か
か
り
つ
け
の
診
療
所
で
受
診
し
た
ら
、
普
段
よ
り
多
く
の
医
療
費
が
か

か
り
ま
し
た
。
時
間
外
の
医
療
費
に
つ
い
て
教
え
て
く
だ
さ
い
。
ま
た
、
子
ど
も
が
お
医
者
さ
ん

か
り
ま
し
た
。
時
間
外
の
医
療
費
に
つ
い
て
教
え
て
く
だ
さ
い
。
ま
た
、
子
ど
も
が
お
医
者
さ
ん

に
か
か
っ
て
も
自
己
負
担
が
な
い
の
で
す
が
、子
ど
も
の
医
療
費
は
免
除
さ
れ
る
の
で
し
ょ
う
か
？

に
か
か
っ
て
も
自
己
負
担
が
な
い
の
で
す
が
、子
ど
も
の
医
療
費
は
免
除
さ
れ
る
の
で
し
ょ
う
か
？

＊調剤技術料とは
「調剤基本料」「調剤料」

「後発医薬品調剤体制
加算」などの合計です。
薬の種類や日数、薬局
の規模などによって異
なります。

加算の種類
（いずれか 1 つのみ加算）

医療機関
カッコ内は 薬局

時間外加算
●おおむね午前 8 時前と午　  おおむね午前 8 時前と午　  

後 6 時以降。土曜日は午
前 8 時前と正午以降に診
療した場合

●休日以外を休診日にして 
いる医療機関が、その休
診日に診療した場合

初
診

850円
（2,000円）

調剤技術料＊と
同額を加算

再
診

650円
（1,350円）

休日加算
●その医療機関の休診日で

ある日曜日、祝日、年末年
始に診療した場合

初
診

2,500円
（3,650円） 調剤技術料の

1.4 倍額を加算再
診

1,900円
（2,600円）

深夜加算
●午後 10 時から午前 6 時ま

でに診療した場合

初
診

4,800円
（6,950円） 調剤技術料の

2 倍額を加算再
診

4,200円
（5,900円）

どうするどうするどうする

( 　　　　           )カッコ内は( 　　　　           )カッコ内は
6 歳未満の加算額( 　　　　           )6 歳未満の加算額
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＋500円

＋400円

illustration ／岩崎 ひとみ

　時
間
外
・
休
日
・
深
夜
の
加
算

は
、
医
療
機
関
が
閉
ま
っ
て
い
る

と
き
に
治
療
を
受
け
た
場
合
に
つ

く
加
算
で
す
。
そ
の
医
療
機
関
が

休
日
や
深
夜
を
通
常
の
診
療
時
間

と
し
て
届
け
出
て
い
る
場
合
は
、

こ
れ
ら
の
加
算
は
つ
き
ま
せ
ん
。

　し
か
し
、
診
療
所（
20
床
未
満

の
医
療
機
関
）の
場
合
は
、
夜
間
、

休
日
、
深
夜
を
通
常
の
診
療
時
間

に
し
て
い
て
も
、
平
日
の
午
後
6

時
以
降
や
休
日
、
深
夜
に
受
診
す

る
と
５
０
０
円
の
加
算
が
つ
き
ま

す
。
薬
局
の
場
合
も
、
仮
に
そ
の

薬
局
が
24
時
間
営
業
で
あ
っ
て
も
、

患
者
が
平
日
の
午
後
7
時
以
降
や

休
日
、
深
夜
に
処
方
せ
ん
を
提
出

す
る
と
４
０
０
円
の
加
算
が
つ
き

ま
す
。

　こ
れ
ら
の
加
算
は
、
夜
間
や
休

日
に
急
病
患
者
を
受
け
入
れ
る
診

　子
ど
も
が
医
療
機
関
に
か
か
っ
た
と
き
の
自
己
負

担
は
本
来
、
小
学
校
入
学
後
は
大
人
と
同
じ
く
３
割
、

小
学
校
入
学
前
は
２
割
で
す
が
、
実
際
に
は
多
く
の

自
治
体
が
な
ん
ら
か
の
自
己
負
担
軽
減
策
を
実
施
し

て
い
ま
す
。
し
か
し
、
子
ど
も
の
医
療
費
も
自
己
負

担
以
外
の
7
～
8
割
は
健
保
組
合
が
負
担
し
て
い
ま

す
。
そ
し
て
そ
の
財
源
は
み
な
さ
ん
が
納
め
て
い
る

保
険
料
で
す
。
不
必
要
な
時
間
外
受
診
は
控
え
る
な

ど
、
医
療
費
節
約
に
ご
協
力
く
だ
さ
い
。

特
別
な
理
由
が
な
い
限
り
、
受
診
は
診
療
時
間
内
が
基
本
で
す

診
療
時
間
内
で
も

加
算
が
つ
く
こ
と
も

自
己
負
担
ゼ
ロ
で
も
、
子
ど
も
の
医
療
費
は

タ
ダ
で
は
あ
り
ま
せ
ん

結論

こども医療でんわ相談＃8000
各都道府県の実施時間等は厚生労働省のホームページ（下記URL）をご覧ください。
http://www.mhlw.go.jp/topics/2006/10/tp1010-3.html

病院に行くか迷ったら電話相談もひとつの方法
　休日や夜間に子どもが急病になり、病院に行くべきかどうか迷ったとき、「＃
8000」に電話をすると居住地の都道府県に転送され、小児科医や看護師が症
状に応じたケア法や受診できる医療機関を教えてくれます。

療
所
と
薬
局
を
増
や
す
の
が
ね
ら

い
で
す
が
、
そ
の
分
、
医
療
費
も

増
え
る
の
で
注
意
し
ま
し
ょ
う
。
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そ
れ
は
よ
か
っ
た
ね
。
実
は
ね
、
私
も
去
年
、

健
診
で
肝
機
能
が
少
し
基
準
値
を
オ
ー
バ
ー

し
て
る
と
言
わ
れ
た
の
よ
。

お
酒
好
き
な
A
子
な
ら
、
ま
あ
、
そ
れ
は
十
分

あ
る
あ
る
だ
よ
ね
。

そ
れ
で
お
酒
を
2
カ
月
ほ
ど
控
え
て
た
ら
、

数
値
が
回
復
し
た
の
よ
。
好
き
だ
っ
た
タ
バ

コ
も
ス
パ
ッ
と
や
め
た
の
。
お
か
げ
で
今
は
健
康
、
お

酒
も
度
を
こ
さ
な
い
く
ら
い
に
飲
ん
で
る
。

私
の
場
合
、
健
診
じ
ゃ
な
く
て
た
ま
た
ま
悪
い

と
こ
ろ
が
見
つ
か
っ
た
ん
だ
け
れ
ど
、
放
っ
て

お
い
た
ら
、
さ
ら
に
悪
い
状
態
に
な
っ
て
い
た
だ
ろ
う

な
。
そ
れ
か
ら
年
齢
的
に
も
メ
タ
ボ
（
特
定
）
健
診
は

や
っ
ぱ
り
大
切
だ
と
思
う
し
、
こ
れ
か
ら
は
毎
年
受
け

る
こ
と
に
す
る
わ
。

そ
う
だ
よ
ね
。
こ
れ
か
ら
も
美
味
し
い
お
酒

を
飲
む
た
め
に
、
私
も
健
診
で
体
の
チ
ェ
ッ

ク
は
怠
ら
な
い
よ
う
に
し
よ
う
と
思
っ
て
る
。

は
ぁ
〜
、
や
っ
ぱ
り
、
A
子
は
そ
の
た
め
で
す

か
（
笑
）

お
久
し
ぶ
り
ね
。
3
年
ぶ
り
く
ら
い
か
し
ら
。

元
気
だ
っ
た
？

え
え
、
ま
あ
今
は
ね
。
た
だ
、
2
年
く
ら
い
前

に
少
し
体
調
を
崩
し
た
こ
と
が
あ
る
の
。
胃

の
調
子
が
悪
く
な
っ
て
病
院
で
検
査
を
し
た
ら
、
ピ
ロ

リ
菌
が
見
つ
か
っ
て
、
そ
の
と
き
一
緒
に
受
け
た
血
液

検
査
で
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
と
血
糖
値
が
高
い
こ
と
も
わ

か
っ
た
の
よ
。

そ
れ
ま
で
に
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
や
血
糖
値
の

こ
と
を
指
摘
さ
れ
た
こ
と
は
な
か
っ
た
の
？

会
社
勤
め
を
し
て
い
た
と
き
に
は
毎
年
健
診

を
受
け
て
い
た
ん
だ
け
れ
ど
、
と
く
に
悪
い
と

こ
ろ
を
指
摘
さ
れ
た
こ
と
は
な
か
っ
た
な
。

と
こ
ろ
で
、
結
婚
し
て
か
ら
も
健
診
は
受
け

て
い
た
の
？

結
婚
し
て
主
婦
業
に
専
念
す
る
よ
う
に
な
っ

て
か
ら
は
、
家
の
こ
と
や
子
ど
も
の
こ
と
に
か

か
り
き
り
で
ず
っ
と
受
け
て
な
く
て
…
。
悪
い
病
気
が

見
つ
か
る
の
が
怖
い
と
い
う
気
持
ち
も
あ
っ
た
か
も
。

ま
あ
、
あ
り
が
ち
な
理
由
よ
ね
。
私
も
専
業
主

婦
だ
っ
た
ら
そ
う
な
っ
て
た
か
も
し
れ
な
い
。

お
医
者
さ
ん
に
す
す
め
ら
れ
た
の
で
、
ピ
ロ
リ

菌
は
き
ち
ん
と
除
菌
し
よ
う
と
思
っ
て
、
出
さ

れ
た
薬
を
１
週
間
飲
ん
だ
の
。
そ
れ
で
ピ
ロ
リ
菌
は
き

れ
い
に
除
菌
。
そ
れ
か
ら
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
や
血
糖
値

を
改
善
す
る
た
め
に
週
3
回
の
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
も
始
め

た
ら
、
そ
ち
ら
も
基
準
値
に
戻
っ
た
の
よ
。

ピ
ロ
リ
菌
検
査

胃
粘
膜
に
感
染
す
る
ピ
ロ
リ
菌
（
ヘ
リ
コ
バ
ク
タ
ー
・
ピ

ロ
リ
）
は
胃
・
十
二
指
腸
か
い
よ
う
や
胃
が
ん
の
大
き
な

リ
ス
ク
と
な
っ
て
い
る
。
ピ
ロ
リ
菌
検
査
は
呼
気
を
調
べ

る
方
法
の
ほ
か
、
血
液
検
査
、
内
視
鏡
検
査
な
ど
に
よ
っ

て
行
わ
れ
る
。
１
週
間
ほ
ど
の
抗
菌
薬
の
服
用
に
よ
り
、

多
く
の
場
合
除
菌
で
き
る
。
　

結果が不安だから　
健診を受けない？

あなたは毎年健診を受けていますか？  ここでは同級生の女性2人の会話を聞いてみましょう。

専業主婦
（B子  50歳）

A子の高校時代の同
級生。結婚前はA子
と同じ会社に勤めて
いた。

会社勤めの主婦
（A子  50歳）

短大卒業以来、会社
員を続けている。お
酒が好きな一女の母。
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illustration ／市川 宏

　
彼
は
巨
万
の
富
を
手
に
し
ま
し
た
が
、
派
手
な

生
活
に
お
ぼ
れ
る
よ
う
な
こ
と
は
あ
り
ま
せ
ん
で

し
た
。
自
宅
に
は
必
要
最
低
限
の
家
具
し
か
お
か

な
か
っ
た
と
い
い
ま
す
し
、
ト
レ
ー
ド
マ
ー
ク
と

な
っ
た
黒
い
タ
ー
ト
ル
ネ
ッ
ク
と
ジ
ー
ン
ズ
と
い

う
フ
ァ
ッ
シ
ョ
ン
で
と
お
し
、
き
わ
め
て
ミ
ニ
マ

ム
な
生
活
を
つ
ら
ぬ
き
ま
し
た
。

　
人
間
は
、
お
金
の
た
め
だ
け
に
必
死
で
働
く
こ

と
は
で
き
ま
せ
ん
。
ス
テ
ィ
ー
ブ
・
ジ
ョ
ブ
ズ
は

仕
事
が
大
好
き
だ
っ
た
の
で
、
亡
く
な
る
寸
前
ま

で
ア
ッ
プ
ル
の
た
め
に
全
力
を
尽
く
し
ま
し
た
。

お
金
の
た
め
で
は
そ
こ
ま
で
モ
チ
ベ
ー
シ
ョ
ン
は

保
て
な
か
っ
た
で
し
ょ
う
。
そ
の
よ
う
な
理
由
か

ら
「
数
億
円
稼
ぐ
こ
と
」
は
ゴ
ー
ル
に
し
て
は
い

け
な
い
の
で
す
。
お
金
を
稼
ぐ
こ
と
は
二
の
次
で

あ
り
、
収
入
は
コ
ン
フ
ォ
ー
ト
ゾ
ー
ン(

自
分
が

快
適
に
過
ご
せ
る
と
感
じ
ら
れ
る
領
域)

に
あ
れ

ば
い
い
の
で
す
。

Ｐｒｏｆｉｌｅ■スティーブ・ジョブズ／1955 年～ 2011 年。アメリカ出身。実業家。アップル社の共同創立者の１人で、革命的な
ＰＣであるマッキントッシュを世に送り出したことで知られている。一度アップル社を追い出されたものの、ＣＥＯに返り咲いた。

文系と理系の交差点に立てる人にこそ大きな
価値があると信じ、それを目指しました

偉
大
な
先
人
た
ち
は
心
に
響
く
言
葉
を
た
く
さ
ん
残
し
て
き
ま
し
た
。

そ
う
し
た
素
敵
な
名
言
は
声
に
出
し
て
み
る
な
ど
、

自
ら
の
五
感
に
う
っ
た
え
か
け
る
こ
と
に
よ
っ
て

あ
な
た
に
と
っ
て
か
け
が
え
の
な
い
も
の
に
な
る
で
し
ょ
う
。

　
自
分
の
や
り
た
い
こ
と
を
見
つ
け
て
、
そ
れ
に

向
か
っ
て
邁
進
し
続
け
る
こ
と
に
よ
っ
て
人
は
真

に
豊
か
な
人
生
を
送
っ
て
い
る
と
い
え
ま
す
。
21

歳
で
ア
ッ
プ
ル
コ
ン
ピ
ュ
ー
タ
を
設
立
し
、
世
界

中
の
人
々
を
魅
了
す
る
製
品
や
サ
ー
ビ
ス
を
提
供

し
て
き
た
ス
テ
ィ
ー
ブ
・
ジ
ョ
ブ
ズ
は
、
若
い
と

き
か
ら
自
分
の
や
る
べ
き
仕
事
を
見
つ
け
、
チ
ャ

レ
ン
ジ
し
続
け
て
き
ま
し
た
。

　
そ
れ
ま
で
限
ら
れ
た
人
た
ち
の
た
め
に
あ
っ
た

Ｐ
Ｃ
を
、
誰
も
が
使
え
る
家
電
製
品
の
よ
う
に

改
良
し
て
多
く
の
信
奉
者
を
生
み
出
し
ま
し
た
。

ｉ
Ｐｏ
d
に
よ
っ
て
多
く
の
音
楽
を
持
ち
運
べ
る
よ

う
に
し
、
ｉ
Ｐ
ｈｏｎｅ
に
よ
っ
て
人
々
は
映
像
や
音

声
、
言
葉
を
自
由
に
使
い
こ
な
せ
る
よ
う
な
生
活

を
手
に
入
れ
ま
し
た
。

　
気
難
し
く
攻
撃
的
で
変
わ
り
者
と
い
わ
れ
た
ス

テ
ィ
ー
ブ
・
ジ
ョ
ブ
ズ
で
し
た
が
、
優
秀
な
仲
間

を
引
き
寄
せ
る
力
が
あ
り
ま
し
た
。
彼
の
最
大
の

功
績
は
さ
ま
ざ
ま
な
製
品
を
世
に
送
り
出
し
た
こ

と
よ
り
も
、
一
癖
あ
る
、
個
性
の
強
い
人
た
ち
を

ま
と
め
て
ア
ッ
プ
ル
社
を
巨
木
へ
と
育
て
上
げ
た

こ
と
に
あ
る
の
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
。

　
伝
説
と
い
わ
れ
た
ス
タ
ン
フ
ォ
ー
ド
大
学
の
卒

業
式
で
行
わ
れ
た
ス
ピ
ー
チ
に
お
い
て
、
真
の
満

足
を
得
る
た
め
に
自
分
の
仕
事
を
愛
し
て
ほ
し
い

と
の
願
い
を
こ
め
て
次
の
言
葉
を
残
し
て
い
ま
す
。

│
│
ス
テ
ィ
ー
ブ
・
ジ
ョ
ブ
ズ

監修◆認知科学者
　　　苫米地 英人

ココロに効く
魔法の
コトバ
Message
from
Great  Person
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魚料理は難しそう、手間がかかる、といったイメージを持たれがちですが、ヘル
シーで栄養価も高く、ぜひご家庭で取り入れていただきたいもの。冬に旬を迎え
る魚は、寒さに耐えられるよう身に脂が乗って栄養価が高くなるといわれていま
す。寒～い冬にぴったりなお手軽本格鱈

たら

料理をご紹介します。

8

お手軽  鱈料理本格

材料 (２人分)
真鱈………………………2切れ
かぶ…………………………2個
かぶの葉……………………3本
にんじん……………………20g
酒………………………小さじ1
卵白………………………1個分
片栗粉…………………小さじ1
塩……………………………少々
　　だし汁………………200㏄

A　　みりん……………小さじ1　　しょうゆ………小さじ1/4A　　しょうゆ………小さじ1/4A

　　塩………………………少々

B 片栗粉…………大さじ1/2
　　水…………………大さじ 1B　　水…………………大さじ 1B

　　だし汁………………200㏄
　　みりん……………小さじ1
　　しょうゆ………小さじ1/4
　　塩

　　水…………………大さじ 1

作り方
❶鱈は塩少々（分量外）をふり5分
ほどおき、出てきた水分をキッチ
ンペーパーで優しくふく。かぶは
皮ごとすりおろし、ざるにあげ、
軽く水気を切る。かぶの葉は茹で
て長さ1㎝に切る。にんじんはお
好みの型で抜いておく。
❷①の鱈に酒をふりかけ、にんじん
とともに蒸気があがった蒸し器に
入れ、中火で5分ほど蒸す。

❸卵白はハンドミキサーなどを使っ
て七分立てにし、片栗粉と塩を混
ぜた後、①のかぶとかぶの葉を加
え、さっくりと混ぜ合わせる。

❹器に②を盛り、③をふんわりとか
け、中火で10分ほど蒸す。

❺鍋にAを入れて温め、Bの水溶き
片栗粉でとろみをつけ、蒸しあが
った④にかける。お好みでわさび
（分量外）を添える。

１人分
エネルギー116kcal

塩分 1.0g

鱈のふんわりかぶら蒸し

料理制作●磯村 優貴恵
（管理栄養士・料理家）
スタイリング●佐藤 絵理
撮影●巣山 サトル

寒い冬にほっこりカラダ温まる
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材料 (２人分)
真鱈 ………………………2 切れ
酒………………………小さじ 1
　　パン粉……………大さじ 2
　　粉チーズ……大さじ1と1/2
A　 カレー粉…………小さじ1
　　パセリ（みじん切り）… 適量
　　黒こしょう……………少々

B 小麦粉 ………… 大さじ 1
　　水 ……………… 大さじ 1
B
　　水 ……………… 大さじ 1
B

オリーブ油……………大さじ 2
にんにく……………………１片
　　千切りキャベツ……… 40g
　　レモン………………1/4個
　　ミニトマト…………… 4個

作り方
❶鱈は塩少々（分量外）をふり5分ほど

おき、出てきた水分をキッチンペー
パーで優しくふく。ポリ袋でAを混
ぜ合わせておく。

❷①の鱈に酒をふりかけ、Bの水溶き小
麦粉にくぐらせ、Aを全体にまぶす。

❸フライパンにオリーブ油とスライスし
たにんにくを入れて中火にかけ、に
んにくの香りがたったら②を入れ、
両面焼き色がつくまで揚げ焼きする。

❹器に千切りキャベツを盛り、その上
に③を乗せ、くし形に切ったレモン
とミニトマトを添える。

１人分
エネルギー249kcal
塩分0.4g

　　水 ……………… 大さじ 1

　　パン粉
　　粉チーズ

　 カレー粉
　　パセリ
　　黒こしょう……………少々

　　千切りキャベツ……… 40g
　　レモン………………1/4個
　　ミニトマト…………… 4個

鱈の香ばしカレーパン粉焼き

 美味しさ　 のひと手間

淡白な味わいで和洋
中さまざまな

料理に向いている鱈
。身が柔らか

く崩れやすいため、
片栗粉を軽く

まぶしておくと身崩れ
だけでなくパ

サつきも抑えられます
。

つ
け
合
わ
せ

　　千切りキャベツ……… 40gつ
け
合
わ
せ

　　千切りキャベツ……… 40g
　　レモン………………1/4個
つ
け
合
わ
せ
　　レモン………………1/4個
　　ミニトマト…………… 4個

つ
け
合
わ
せ　　ミニトマト…………… 4個



保険証
なくしたかも…

困ったわねぇ

ホケンショウ
ってどうして
必要なの？

健保に詳しいアプリ
健サクくん

　
み
な
さ
ん
は
会
社
な
ど
に
入
社
す

る
と
同
時
に
、
被
保
険
者
と
し
て
健

保
組
合
に
加
入
し
、
保
険
証（
健
康

保
険
被
保
険
者
証
）
が
交
付
さ
れ
ま

す
。保
険
証
に
は
、名
前
や
被
保
険
者・

被
扶
養
者
の
区
別
、
所
属
健
保
組
合

名
な
ど
が
記
載
さ
れ
て
お
り
、
み
な

さ
ん
が
健
保
組
合
の
被
保
険
者
あ
る

い
は
被
扶
養
者
で
あ
る
こ
と
を
示
す

身
分
証
明
書
と
な
っ
て
い
ま
す
。

　
病
院
や
ク
リ
ニ
ッ
ク
な
ど
の
保
険

医
療
機
関
を
受
診
し
た
場
合
、
窓
口

で
保
険
証
を
提
示
す
れ
ば
、
み
な
さ

ん
が
負
担
す
る
医
療
費
は
総
額
の
原

則
３
割※

で
済
み
ま
す
。

　
医
療
費
は
、
み
な
さ
ん
が
負
担
し

た
以
外
の
７
割
を
健
保
組
合
が
負
担

し
て
い
ま
す
。
こ
の
分
に
つ
い
て
、
医

療
機
関
は
健
保
組
合
に
医
療
費
を
請

求
す
る
こ
と
に
な
り
ま
す
。
保
険
証

は
、
み
な
さ
ん
の
身
分
証
明
で
あ
る
だ

け
で
な
く
、
医
療
機
関
に
と
っ
て
、
み

な
さ
ん
が
ど
こ
の
健
保
組
合
に
所
属

し
て
い
る
か
を
把
握
す
る
た
め
に
必
要

で
も
あ
る
の
で
す
。
医
療
機
関
に
か

か
る
場
合
に
は
、
保
険
証
を
必
ず
持

参
し
て
く
だ
さ
い
。

※
負
担
割
合
は
年
齢
・
収
入
等
に
よ
っ
て
異
な

り
ま
す
。

健保の「どうして？」にお答えします健保の「どうして？」？」？にお答えします健保の「どうして？」にお答えします
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illustration ／うかい えいこ

とっても大事な
証明書なのね

あ、ポケットに
入ってた！

ちゃんと保管場所
を決めておこうよ

　
交
付
さ
れ
た
保
険
証
は
、
そ
の
ま
ま

ず
っ
と
使
え
る
わ
け
で
は
あ
り
ま
せ

ん
。
被
保
険
者
が
会
社
等
を
退
職
し
た

り
、
被
扶
養
者
が
就
職
し
た
、
一
定
の

収
入
を
超
え
た
場
合
な
ど
は
、
被
保
険

者
・
被
扶
養
者
の
資
格
を
失
う
こ
と
に

な
り
、保
険
証
を
使
え
な
く
な
り
ま
す
。

健
保
組
合
に
届
け
出
る
と
と
も
に
保
険

証
を
お
返
し
く
だ
さ
い
。

　
も
し
、
資
格
が
な
い
の
に
保
険
証
を

使
っ
て
し
ま
っ
た
場
合
は
、
医
療
費
の

健
保
組
合
負
担
分
に
つ
い
て
、
後
日
、

返
還
し
て
い
た
だ
く
こ
と
に
な
り
ま
す
。

　
身
分
証
明
書
で
も
あ
る
保
険
証
に

は
、
生
年
月
日
や
会
社
の
名
称
な
ど
重

要
な
個
人
情
報
が
記
載
さ
れ
て
い
ま

す
。
紛
失
す
る
こ
と
の
な
い
よ
う
、
大

切
に
保
管
し
ま
し
ょ
う
。

　
も
し
、
紛
失
や
破
損
し
て
し
ま
っ
た

ら
、
健
保
組
合
に
連
絡
し
、
再
交
付
の

手
続
き
が
必
要
と
な
り
ま
す
。
盗
難
に

あ
っ
た
場
合
は
、
健
保
組
合
だ
け
で
な

く
警
察
へ
の
届
け
出
も
行
っ
て
く
だ
さ

い
。
保
険
証
を
な
く
し
た
り
、
盗
ま
れ

た
り
し
た
場
合
、
犯
罪
に
悪
用
さ
れ
る

こ
と
も
あ
る
の
で
、
保
険
証
の
取
り
扱

い
に
は
十
分
注
意
し
ま
し
ょ
う
。

11
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１
万
羽
と
い
う
数
字
の

巨
大
さ
を
実
感
。

日
本
を
代
表
す
る
越
冬
地
。

　
鹿
児
島
県
出
水
市
の
海
岸
近
く
に
広
が
る
水
田
地
帯
。
こ
こ
は

江
戸
時
代
か
ら
造
成
の
始
ま
っ
た
、古
い
干
拓
地
で
あ
る
。
毎
年
、

秋
の
深
ま
る
こ
ろ
に
な
る
と
、
空
飛
ぶ
無
数
の
客
が
、
一
帯
を
訪

れ
る
。
ゆ
う
に
１
万
羽
を
超
え
る
鶴
た
ち
が
、
越
冬
地
を
求
め
て

遠
く
シ
ベ
リ
ア
か
ら
飛
来
す
る
の
だ
。

　
鶴
そ
れ
自
体
は
、も
と
も
と
わ
が
国
で
も
珍
し
い
鳥
で
は
な
い
。

長
寿
の
象
徴
と
し
て
知
ら
れ
、
絵
や
折
り
紙
の
め
で
た
い
題
材
に

も
な
っ
て
い
る
。
一
方
で
、
高
級
食
材
と
し
て
人
々
の
膳
に
上
る

こ
と
も
稀
で
は
な
か
っ
た
。
い
ず
れ
に
せ
よ
、
か
つ
て
は
日
常
に

溶
け
込
ん
だ
存
在
だ
っ
た
の
だ
。

　
湿
地
を
好
み
、
北
海
道
の
一
部
な
ど
に
は
現
在
で
も
一
年
を
通

し
て
鶴
た
ち
が
暮
ら
す
地
域
も
あ
る
が
、
他
の
多
く
の
場
所
で
は

徐
々
に
珍
し
い
存
在
と
な
り
、
渡
り
鳥
の
一
種
と
し
て
知
ら
れ
る

よ
う
に
な
っ
た
。

▲早朝。管理者の与える餌を目当てに、目覚めたば
かりの無数の鶴が飛び交う。

空
を
隠
し
、
地
を
埋
め
尽
く
す
。

そ
し
て
耳
を
打
つ
甲
高
い
声
と
翼
の
ざ
わ
め
き
。

出い
ず
み水
の
万
羽
鶴
─
─
見
わ
た
す
限
り
の
鶴
、
つ
る
、
ツ
ル
。

鹿児島県

日本の
音紀行
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●各施設の最新情報や問い合わせ先は、ホームページでご確認ください
クレインパークいずみ  https://www.city.kagoshima-izumi.lg.jp/cranepark/
天然温泉ぬくもりの湯  http://nukumorino-yu.com/
れすとらん竹の子（フェイスブック）https://ja-jp.facebook.com/takebaby/

地元の矜
きょう

持
じ

が「万羽鶴」を守り続ける
　冬を越す鶴たちが出水地方に集ま
り始めたのは、江戸時代前期の17世
紀末という記録があります。以来、時
代によって保護と狩猟とのせめぎ合
いが繰り返され、明治中期（乱獲によ
る）や昭和初期（近くに海軍の飛行場
があったため）など、ほとんど飛来しなくなった時期もありました。
　しかし、1952年に「鶴およびその渡来地」が国の特別天然記念物
に指定されてからは、地元自治体や住民が一丸となって保護に力を
入れ、順調に飛来数を増してきました。ナベヅル、マナヅルのほか、
クロヅル、アネハヅル、ソデグロヅル、カナダヅルなどの飛来が確認
されています。鶴たちは10月後半から年を越して３月頃まで滞留し、
その数は2019年までに22シーズン連続して１万羽を超えました。

▲出水市ツル博物館クレインパークいずみ
は、当地の鶴の保護・管理・研究を担うと
ともに、一般向けの解説も充実。周辺には
可愛い鶴の彫刻が。

▲天然温泉ぬくもりの湯は、宿泊・食事も
可能な人気の温泉施設だ。露天風呂のほ
か多様な室内湯も備える。

▲鶴たちは夫婦を中心とし
た２～4羽程度の「家族」単
位で行動する。天を仰いで
激しく声を掛け合う。

▲マナヅルは、全体の２～
３割程度。目の周りの赤が
美しい。

▼全体の７割近くを占める
「多数派」のナベヅル。黒っ
ぽい体に頭頂部の赤が特徴。

▲▶地元にファンの多い、れすとらん竹の子。出水のブランド鶏肉を使用した料理が自
慢で、手作りの和風醤油つけダレは鶏肉によく合う。

　
さ
て
、
日
本
有
数
の
飛
来
地
で
あ
る
こ
の
地
で
は
、
ピ
ー
ク
時

の
１
月
～
２
月
と
も
な
る
と
、「
鶴
密
度
」は
急
上
昇
す
る
。

　
朝
方
な
ど
に
一
斉
に
は
ば
た
く
と
、
バ
サ
バ
サ
バ
サ
ッ
と
い
う

轟
音
の
よ
う
な
羽
音
と
と
も
に
、
空
が
少
し
暗
く
な
る
。
ヒ
ト
で

は
な
い
無
数
の
生
き
物
が
、
す
ぐ
そ
ば
を
雑
踏
の
よ
う
に
通
り
過

ぎ
て
ゆ
く
感
覚
。
地
球
に
暮
ら
す
の
は
、
も
ち
ろ
ん
人
間
た
ち
だ

け
で
は
な
い
。
そ
ん
な
当
た
り
前
の
こ
と
を
、
身
に
し
み
て
感
じ

る
こ
と
の
で
き
る
場
所
だ
。



　

健康管理で

デ ー タ ヘ ル ス 計 画 実 施 中

毎年健診、受けていますか?

〜
25
歳
の
と
き
〜

〜
42
歳
の
と
き
〜

〜
35
歳
の
と
き
〜

〜
55
歳
の
と
き
〜

あなたの未来は、どちらですか？

みなさんは、今年度の健診は受けましたか？

受けた方は、結果を確認しましたか？

健診は毎年受けて経年変化を確認しましょう。

よ
し
、

今
年
も
異
常
な
し
！

健
診

受
け
そ
び
れ
ち
ゃ
っ
た
。

別
の
日
に

受
け
ら
れ
る
け
ど
、

来
年
で
い
い
か
。

ケースA

健
診
結
果
で

コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
値
が

上
が
っ
て
い
た
な
。

ち
ょ
っ
と
運
動
す
る
か
…

子
ど
も
と
一
緒
に

運
動
ね
！

メ
タ
ボ
に
も

な
っ
て
な
い
ぞ
〜

健
康
、
健
康
！

ま
だ
ま
だ

ど
こ
も
悪
く
な
い
ぞ
〜

今
の
パ
パ
に

そ
っ
く
り
！

あ
、

去
年
よ
り
２
㎏
太
っ
た
。

ま
あ
い
っ
か
…

あ
れ
、

コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
値
が

上
が
っ
て
る
ぞ
。

ま
あ
い
っ
か
…

子
ど
も
が
残
し
た
も
の

全
部
食
べ

ち
ゃ
っ
て
る
…

な
に
な
に
、

〝
メ
タ
ボ
予
備
群
、

精
密
検
査
を
受
け
て
く
だ
さ
い
〞

っ
て
？
で
も
仕
事
忙
し
い
し
、

付
き
合
い
断
れ
な
い
し
、

ま
あ
い
っ
か
…

え
え
っ
！

糖
尿
病
で
す
ね
。

入
院
治
療
し
ま
し
ょ
う
。

ち
ゃ
ん
と

受
け
た
ほ
う
が

い
い
よ
…

ケースB

あ
ち
ゃ
〜

娘・康代
高校生

息子・健太
社会人 2年目

健太の未来

パパ
50代・会社員

ママ
40 代・専業主婦
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利用券は種別ごとに 1 人 1 枚必要です。割引料金を添えて入場窓口にご提出ください。
なお、観覧のみの入場料は 140 円（3 歳以下無料）で、利用券の提示は必要ありません。
※3 歳以下の方がスケートをする場合は、貸靴料金（510 円）のみで入場できます。

利用券は種別ごとに 1 人 1 枚必要です。割引料金を添えて入場窓口にご提出ください。
なお、観覧のみの場合は、施設 HP に「リンクサイド見学料金」が掲載されていますのでご参照ください。
※必ず手袋（手が全面隠れ、保護できる厚さの物）を着用してください。
※ 障がい者の方は手帳を提示することで、健常者の半額で利用できます（減免を受けられた方は割引の併用不可）。なお、

障がい者の方に付き添う介護者（16 歳以上で介護が可能な方）は、1 人目は無料、2 人目からは健常者と同額になります。

大阪府立臨海スポーツセンターアイススケート場

尼崎スポーツの森アイススケート場

利用期間　令和 2年 3月 31日まで
割引料金　（貸靴料金および消費税を含み、靴を持ち込む場合も同額）

利用期間　令和 2年 3月 31日まで
割引料金　（消費税を含み、スケート貸靴料金は別途 500円必要）

種　　　別 一般料金 割引料金

　　　　おとな（高校生以上） 1,860 円 1,120 円

　　　　こども（4歳～中学生） 1,420 円 810 円

種　　　別 一般料金 割引料金

大　人 1,300 円 1,200 円

中高生（身分証明証が必要） 800円 700 円

小学生および 3歳以上の未就学児 600円 500 円

高齢者【70歳以上】
（身分証明証が必要） 800円 700 円

　被保険者ならびにご家族のレクリエーション、体力づくり、健康増進を目的に、
「大阪府立臨海スポーツセンターアイススケート場」、「尼崎スポーツの森アイススケート場」
の割引利用券の斡旋を行っています。

　ご入り用の方は、所定の申込用紙に必要事項をご記入のうえ、事業所を通じ当健康保険
組合にお申し込みください。

アイススケートの
割引利用券の斡旋を
行っています
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▲麓地域全体が薩摩の「外城」として位置づけられていた。その歴史を模型や映像を使って
学べる「出水麓歴史館」は、2017年にオープンした。

●法研関西・〒530-0045 大阪市北区天神西町8-19 ☎06-6364-1884
●法研中部・〒460-0002 名古屋市中区丸の内3-7-19 ☎052-962-5821

●本　　社・〒104- 8104 東京都中央区銀座1-10 -1 ☎03-3562-3611
　 九州事務所・〒810- 0021福岡市中央区今泉1-12-8 ☎092-712-8305

アクセス：ＪＲ・肥薩おれんじ鉄道出水駅から徒歩約20分
出水駅　→（約1200ｍ）→　税所邸　→（約100ｍ）→　出水麓歴史館

出
い ず

水
み

麓
ふ も と

・武家屋敷の街並みを行く

　
鹿
児
島
県
出
水
市
の
「
出
水
麓
武
家
屋
敷
群
」
に
は
、
１
５
０

戸
も
の
武
家
屋
敷
が
建
ち
並
び
、
江
戸
時
代
初
期
か
ら
ほ
と
ん
ど

変
わ
ら
な
い
街
並
み
の
姿
を
今
に
残
す
、
歴
史
好
き
に
は
た
ま
ら

な
い
区
域
で
す
。
屋
敷
の
多
く
は
個
人
宅
で
非
公
開
で
す
が
、
数

軒
の
公
開
武
家
屋
敷
が
あ
り
ま
す
。

　
ま
た
、
高
い
垣
根
と
石
垣
が
続
く
通
り
を
ゆ
っ
た
り
と
散
策
す

る
だ
け
で
も
、
薩
摩
武
士
の
気
分
に
な
れ
る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。

静
か
で
美
し
い
景
観
を
楽
し
み
つ
つ
、
心
地
よ
い
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ

の
一
日
を
過
ご
す
の
は
い
か
が
で
し
ょ
う
か
。

　
出
水
駅
の
東
口
を
出
て
、
ロ
ー

タ
リ
ー
を
右
側
（
南
）へ
と
向
か
い

ま
す
。
道
な
り
に
10
分
ほ
ど
歩
い

て
米
ノ
津
川
に
か
か
る
広
瀬
橋
を

渡
り
、
さ
ら
に
南
へ
数
分
。
諏
訪

神
社
前
交
差
点
を
左
折
し
て
次
の

角
を
右
折
す
る
と
、
そ
ろ
そ
ろ
街

並
み
の
雰
囲
気
が
変
わ
り
始
め
ま

す
。
丸
石
を
積
ん
だ
石
垣
が
道
の

左
右
に
現
れ
た
ら
、
こ
こ
は
も
う

由
緒
あ
る
「
竪た
て

馬ば

場ば

通
り
」
で
す
。

独
特
の
空
気
を
楽
し
み
つ
つ
歩
い

て
数
分
、
公
開
武
家
屋
敷
の
ひ
と

つ
、
税さ
い

所し
ょ

邸
に
到
着
し
ま
し
た
。

　
税
所
邸
か
ら
南
に
進
む
と
、
す

ぐ
に
竹
添
邸
。
歴
史
の
重
み
を
感

じ
さ
せ
る
門
を
眺
め
て
進
み
、
突

き
当
た
り
を
左
折
す
る
と
「
仮か
り

屋や

馬ば

場ば

通
り
」
に
入
り
ま
す
。
こ
の

道
も
同
様
に
風
情
が
あ
り
、
広
い

歩
道
に
は
気
持
ち
の
よ
い
石
畳
が

整
備
さ
れ
て
い
ま
す
。
１
分
ほ
ど

歩
け
ば
、
も
う
出
水
麓
歴
史
館
に

到
着
で
す
。
麓
地
区
の
歴
史
に
つ

い
て
、
楽
し
く
学
び
ま
し
ょ
う
。

▲朝稽古を終えた薩摩武士が今にも現れそうな、
竹添邸の門。

▲税所邸内部。落ち着いた雰囲気の部屋に、並べら
れた武具が緊迫感をかもし出す。

鹿児島県　出水市

歩いて感じる旅の余韻

現代に残る薩摩藩最大の防衛拠点


