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２
０
２
２
年
放
映
の
Ｎ
Ｈ
Ｋ
大
河
ド
ラ
マ「
鎌
倉
殿
の
13

人
」
は
、北
条
義
時
を
主
人
公
に
将
軍・頼
朝
を
支
え
た
13

人
の
家
臣
団
の
姿
を
描
い
て
い
ま
す
。そ
の
中
で
平
家
を
滅

亡
さ
せ
た
英
雄
で
あ
り
な
が
ら
、謀
叛
を
恐
れ
た
兄・頼
朝

に
追
わ
れ
自
ら
30
歳
で
命
を
絶
っ
た
源
義
経
（
幼
名・牛
若

丸
）が
、熱
い
注
目
を
浴
び
て
い
ま
す
。生
ま
れ
育
っ
た
洛
北

に
は
ゆ
か
り
の
遺
址
が
点
在
し
て
い
ま
す
。

　
ス
タ
ー
ト
地
の
地
下
鉄
烏
丸
線・北
大
路
駅
を
出
た
ら

北
上
し
、お
し
ゃ
れ
な
ブ
テ
ィッ
ク
や
ケ
ー
キ
店
な
ど
が
軒
を

連
ね
る
北
山
通
ま
で
出
ま
す
。そ
し
て
西
へ
約
20
分
。左
に

待
鳳
小
学
校
が
見
え
て
く
る
と
、右
手
に
常
徳
寺
が
あ
り

ま
す
。こ
こ
の
地
蔵
菩
薩
に
牛
若
丸
を
身
籠
っ
た
常
盤
御

前
が
安
産
祈
願
を
し
た
こ
と
か
ら
常
盤
地
蔵
と
呼
ば
れ
る

よ
う
に
な
り
ま
し
た
。

　
次
は
信
号
を
渡
り
牛
若
通
を
南
へ
。こ
こ
紫
竹
か
ら
紫

野
に
か
け
て
は
平
安
時
代
か
ら
紫
竹
や
若
菜
の
群
生
、畑

の
中
に
天
皇
や
貴
族
の
別
荘
が
あ
り
、狩
猟
や
若
菜
摘
み

を
楽
し
む
遊
興
の
地
で
し
た
。そ
の一角
に
牛
若
丸
の
父
で

源
氏一族
の
棟
梁
で
あ
る
源
義
朝
の
別
邸
が
あ
り
、美
貌
を

見
染
め
ら
れ
て
側
室
と
な
っ
た
母
の
常
盤
が
、今
若
、乙
若

に
次
ぐ
三
男
と
し
て
１
１
５
９
年
に
牛
若
丸
を
出
産
し
た

の
で
す
。

　
生
誕
地
で
あ
る
こ
と
を
伝
え
る
遺
跡
が
、牛
若
通
を
右

に
曲
が
り
船
岡
東
通
を
越
え
て
し
ば
ら
く
行
っ
た
畑
の
中

に
あ
り
ま
す
。「
牛
若
丸
誕
生
井
」と
刻
ま
れ
た
石
碑
で
、

常
盤
が
牛
若
丸
を
産
ん
だ
時
に
産
湯
を
汲
ん
だ
と
い
わ
れ

る
井
戸
の
跡
で
す
。石
碑
を
建
立
し
た
上
野
氏
は
源
氏
に

仕
え
た
旧
家
で
、義
朝
の
命
で
常
盤
を
保
護
し
出
産
を
助

け
井
戸
を
守
って
き
ま
し
た
。奥
の
松
の
根
元
に
は
、牛
若

丸
の
胞
衣（
胎
盤
）と
へ
そ
の
緒
を
埋
め
た「
胞
衣
塚
」が
あ

り
ま
す
。

　
そ
の
先
が
上
野
通
。洛
中
と
若
狭
を
結
び
、鯖
や
氷
室
の

氷
、物
資
を
運
ぶ
主
要
な
街
道
だ
っ
た
そ
う
で
す
。そ
こ
を

少
し
下
が
る
と
光
念
寺
。浄
土
宗
の
寺
で
す
が
、常
盤
が
牛

若
丸
の
出
産
を
前
に
安
産
を
祈
願
し
腹
帯
地
蔵
を
寄
進

し
た
と
い
わ
れ
る
地
蔵
寺
と
１
８
６
８
年
に
合
併
し
、現
在

に
至
り
ま
す
。本
堂
に
常
盤
の
腹
帯
地
蔵
が
祀
ら
れ
て
お

り
、安
産
祈
願
の
寺
と
し
て
信
仰
さ
れ
て
い
ま
す
。ま
た
こ

の
寺
は
、南
に
10
分
ほ
ど
下
っ
た
今
宮
神
社
で
、花
と
共
に

飛
び
散
る
疫
神
を
鎮
め
る
た
め
に
毎
年
４
月
の
第
２
日
曜

日
に
行
わ
れ
る「
や
す
ら
い
祭
り
」の「
や
す
ら
い
花
」が
発

着
す
る
地
点
に
も
な
って
い
ま
す
。

　
光
念
寺
を
出
て
上
野
通
を
下
り
次
の
角
を
東
へ
入
っ
た

住
宅
街
に
も「
源
義
経
産
湯
井
の
遺
址
」の
石
碑
が
ひっ
そ

り
と
立
って
い
ま
し
た
。井
戸
は
区
画
整
理
事
業
の
た
め
に

埋
め
ら
れ
た
そ
う
で
す
。

　
一方
、牛
若
丸
で
連
想
す
る
の
は
弁
慶
。な
か
で
も
二
人

の
出
会
い
の
場
と
し
て
は一般
的
に
は
五
条
大
橋
と
さ
れ
て

い
ま
す
が
、前
述
し
た
今
宮
神
社
の
斜
め
前
に
あ
る
大
徳

寺
付
近
に
も「
牛
若
丸・御
浄
の
橋
」伝
説
が
残
っ
て
い
ま

す
。大
徳
寺
は
京
都
で
も
有
数
の
規
模
を
誇
る
禅
寺
。こ
の

寺
の
横
に
溝
が
残
っ
て
い
ま
す
が
、こ
れ
は
有
栖
川
の
跡
で

今
は
暗
渠
に
な
って
い
ま
す
。昔
こ
の
川
に
は「
御
浄
の
橋
」

が
架
か
って
い
ま
し
た
。鴨
川
に
架
か
る「
五
条
の
橋
」と
同

じ
音
で
す
。し
か
も
す
ぐ
近
く
、北
大
路
通
を
南
に
渡
って

す
ぐ
の
長
谷
川
米
穀
店
の
庭
に「
弁
慶
腰
掛
石
」が
あ
り
、

「
こ
こ
で
牛
若
丸
と
弁
慶
が
出
会
っ
た
」と
の
伝
説
が
あ

り
ま
す
。近
く
に
は
藤
原
長
成
と
再
婚
し
た
常
盤
が
住

む
屋
敷
が
あ
り
、常
盤
が
使
っ
た
井
戸
の
跡「
常
槃
井
」

も
残
って
い
ま
す
。そ
こ
は
鞍
馬
か
ら
都
に
出
て
く
る
通
り

道
に
当
た
る
そ
う
で
す
。だ
と
す
る
と
、母
に
会
い
に
来
る

牛
若
丸
を
弁
慶
が
石
に
腰
掛
け
て
待
ち
伏
せ
し
て
い
た
の

で
は
、と
想
像
し
て
み
る
の
も
楽
し
い
で
し
ょ
う
。

　
歴
史
書
や
古
文
書
な
ど
に
義
経
の
名
が
登
場
し
行
動
が

史
実
と
し
て
確
認
さ
れ
る
の
は
、平
家
討
伐
で
挙
兵
し
た

兄・頼
朝
を
援
助
し
よ
う
と
義
経
が
黄
瀬
川
へ
馳
せ
参
じ
、

初
め
て
兄
と
対
面
し
た
１
１
８
０
年
以
降
の
こ
と
で
す
。そ

れ
以
前
の
姿
は
伝
説
や
伝
承
、創
作
の
域
を
出
ず
、数
あ
る

牛
若
丸
伝
説
の
ど
れ
が
真
実
か
は
定
か
で
は
あ
り
ま
せ
ん

が
、約
８
５
０
年
前
に
自
ら
を
犠
牲
に
し
て
で
も
我
が
子
を

守
る
母
の
愛
に
包
ま
れ
て
こ
の
地
で
育
っ
た
牛
若
丸
が
存

在
し
て
い
た
の
は
事
実
で
す
。

　
地
元
の
人
た
ち
の
牛
若
丸
へ
の
深
い
愛
着
を
感
じ
な
が

ら
、ゴ
ー
ル
の
北
大
路
駅
へ
は
徒
歩
約
20
分
で
す
。
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皆
さ
ま
に
お
か
れ
ま
し
て
は
、
気
持
ち
も
新
た
に

新
春
を
お
迎
え
の
こ
と
と
お
慶
び
申
し
上
げ
ま
す
。

日
頃
よ
り
、
当
健
康
保
険
組
合
の
事
業
運
営
に
関
し

ま
し
て
、
皆
さ
ま
の
深
い
ご
理
解
と
ご
協
力
を
賜
り
厚

く
御
礼
申
し
上
げ
ま
す
。

　
私
、
昨
年
10
月
に
北
口
前
理
事
長
の
後
を
受
け
、

大
阪
工
作
機
械
健
康
保
険
組
合
理
事
長
に
就
任
い
た

し
ま
し
た
。
事
業
の
継
続
的
な
発
展
の
た
め
微
力
な

が
ら
努
力
さ
せ
て
い
た
だ
く
所
存
で
す
。
ど
う
ぞ
よ
ろ

し
く
お
願
い
申
し
上
げ
ま
す
。

　
さ
て
、
発
生
か
ら
３
年
と
な
る
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル

ス
感
染
症
で
す
が
、
国
内
新
規
感
染
者
数
は
一
時
落

ち
着
き
を
見
せ
て
い
ま
し
た
が
、
ま
だ
ま
だ
予
断
を

許
さ
な
い
状
況
が
続
い
て
い
ま
す
。
こ
の
よ
う
な
状
況

の
な
か
に
お
い
て
も
、
水
際
対
策
も
緩
和
さ
れ
、
海

外
と
の
往
来
の
再
開
に
よ
る
社
会
・
経
済
の
活
性
化
も

期
待
さ
れ
る
と
こ
ろ
で
す
。
し
か
し
、
ロ
シ
ア
に
よ
る

ウ
ク
ラ
イ
ナ
侵
攻
や
北
朝
鮮
に
よ
る
ミ
サ
イ
ル
発
射
な

ど
、
安
全
保
障
上
の
懸
念
は
増
し
て
お
り
、
逼
迫
す

る
エ
ネ
ル
ギ
ー
問
題
や
原
材
料
価
格
の
上
昇
、
円
安
に

よ
る
物
価
の
高
騰
な
ど
、
日
本
経
済
を
取
り
巻
く
環

境
は
予
断
を
許
さ
な
い
状
況
で
す
。

　「
人
口
動
態
統
計
」
に
よ
り
ま
す
と
、
令
和
３
年
の

年
間
出
生
者
数
は
81
万
１
，
６
２
２
人
で
、
調
査
開

始
以
来
最
少
と
な
り
ま
し
た
。
一
方
で
、
昨
年
よ
り

団
塊
の
世
代
が
後
期
高
齢
者
に
移
行
し
始
め
て
お
り
、

令
和
７
年
に
か
け
て
高
齢
者
の
医
療
費
の
急
増
が
見

込
ま
れ
て
い
ま
す
。
昨
年
10
月
か
ら
は
、
一定
以
上
の

所
得
の
あ
る
後
期
高
齢
者
の
窓
口
負
担
が
２
割
に
引

き
上
げ
ら
れ
ま
し
た
が
、
現
役
世
代
の
負
担
軽
減
策

と
し
て
は
十
分
と
は
言
え
ま
せ
ん
。
少
子
高
齢
化
に

歯
止
め
が
か
か
ら
な
い
な
か
、
公
平
性
に
配
慮
し
た
社

会
保
障
制
度
の
構
造
改
革
を
進
め
、
適
切
な
給
付
と

現
役
世
代
の
負
担
抑
制
を
実
現
す
る
こ
と
が
不
可
欠

と
考
え
ま
す
。

　
今
年
は
１
月
よ
り
オ
ン
ラ
イ
ン
資
格
確
認
等
シ
ス
テ

ム
で
、
電
子
処
方
箋
管
理
サ
ー
ビ
ス
の
運
用
が
開
始
さ

れ
ま
し
た
。
重
複
投
薬
の
チ
ェッ
ク
を
は
じ
め
と
し
た

運
用
面
で
の
効
率
化
が
期
待
さ
れ
ま
す
。
ま
た
、
健

康
保
険
証
と
マ
イ
ナ
ン
バ
ー
カ
ー
ド
の一体
化
に
つい
て
、

政
府
は
、
昨
年
６
月
の
閣
議
決
定
を
前
倒
し
し
て
、
マ

イ
ナ
ン
バ
ー
カ
ー
ド
取
得
の
徹
底
や
、
手
続
き
・
様
式

あ
け
ま
し
て
お
め
で
と
う
ご
ざ
い
ま
す

新
年
の
ご
あ
い
さ
つ

大
阪
工
作
機
械
健
康
保
険
組
合

理
事
長

　寺
坂

　創
介

の
見
直
し
な
ど
の
検
討
を
進
め
、
令
和
６
年
秋
に
現

在
の
健
康
保
険
証
の
廃
止
を
目
指
す
と
い
う
方
針
を

打
ち
出
し
ま
し
た
。
今
後
の
政
策
に
注
視
し
て
ま
い

り
ま
す
。

　
昨
年
は
、
健
康
保
険
法
の
制
定
か
ら
１
０
０
周
年

と
な
る
節
目
の
年
で
し
た
。
人
生
１
０
０
年
時
代
と

言
わ
れ
る
今
、
今
後
ま
す
ま
す
進
む
と
み
ら
れ
る
就

労
者
の
高
齢
化
に
向
け
て
は
、
若
い
こ
ろ
か
ら
の
健
康

維
持
・
管
理
が
ま
す
ま
す
重
要
に
な
り
ま
す
。
当
健

康
保
険
組
合
は
、
引
き
続
き
保
健
事
業
を
通
し
て
皆

さ
ま
の
疾
病
予
防
や
重
症
化
予
防
に
積
極
的
に
取
り

組
み
、
皆
さ
ま
の
健
康
寿
命
の
延
伸
に
注
力
し
て
ま

い
り
ま
す
。
ま
た
、
皆
さ
ま
に
は
「
か
か
り
つ
け
医
」

や
ジェ
ネ
リ
ッ
ク
医
薬
品
、
リ
フ
ィ
ル
処
方
箋
の
活
用
を

通
し
て
、
医
療
費
削
減
に
も
ご
協
力
い
た
だ
き
た
く

お
願
い
申
し
上
げ
ま
す
。

　
最
後
に
な
り
ま
し
た
が
、
感
染
症
対
策
な
ど
に
引

き
続
き
ご
留
意
い
た
だ
き
な
が
ら
、
こ
の
１
年
を
明
る

く
健
や
か
に
過
ご
さ
れ
ま
す
こ
と
を
心
よ
り
お
祈
り

申
し
上
げ
、
新
年
の
ご
あ
い
さ
つ
と
さ
せ
て
い
た
だ
き

ま
す
。

2



決

　
　議

　
２
０
２
２
年
は
健
康
保
険
法
制
定
か
ら
１
０
０
年
と
な
る
節
目
の
年
で
あ
る
。
一
方
、
団
塊
の
世
代
が
後

期
高
齢
者
に
入
り
始
め
る
年
で
も
あ
り
、
本
年
が
医
療
保
険
制
度
の
大
き
な
分
岐
点
と
な
る
。

　
急
速
な
高
齢
化
と
現
役
世
代
の
減
少
は
、
日
本
の
社
会
保
障
制
度
全
体
に
大
き
な
影
響
を
及
ぼ
し
て
い
る
。

医
療
保
険
制
度
も
例
外
で
は
な
く
、
医
療
の
高
度
化
等
と
も
相
俟
っ
て
高
齢
者
医
療
費
の
急
増
に
よ
る
現
役

世
代
の
更
な
る
負
担
増
が
確
実
で
あ
る
。

　
健
保
組
合
は
長
き
に
亘
り
、
加
入
者
と
事
業
主
の
理
解
と
協
力
に
よ
っ
て
、
自
主
・
自
立
の
精
神
の
も
と
、

加
入
者
の
健
康
を
守
り
、
ひ
い
て
は
世
界
で
も
優
れ
た
制
度
と
評
さ
れ
る
皆
保
険
制
度
を
守
り
抜
い
て
き
た
。

し
か
し
、
厳
し
い
財
政
運
営
を
強
い
ら
れ
て
き
た
結
果
、
止
む
な
く
解
散
を
選
択
せ
ざ
る
を
得
な
い
健
保
組

合
も
少
な
く
な
く
、
こ
の
ま
ま
で
は
支
え
る
側
と
支
え
ら
れ
る
側
が
共
倒
れ
す
る
皆
保
険
制
度
の
崩
壊
が
現

実
の
も
の
と
な
る
。

　
国
民
の
健
康
を
守
り
、
安
心
の
基
盤
で
あ
る
皆
保
険
制
度
の
持
続
性
を
高
め
る
た
め
に
は
、
過
重
な
現
役
世

代
の
負
担
を
軽
減
し
、負
担
能
力
に
応
じ
て
全
世
代
で
支
え
合
う
制
度
に
転
換
す
る
必
要
が
あ
る
。「
２
０
２
５

年
問
題
」
が
迫
る
な
か
、
10
月
か
ら
施
行
さ
れ
た
一
定
所
得
以
上
の
後
期
高
齢
者
の
自
己
負
担
２
割
導
入
は

改
革
の
第
一
歩
に
過
ぎ
ず
、
早
期
に
更
な
る
改
革
に
踏
み
出
さ
な
け
れ
ば
な
ら
な
い
。

　
同
時
に
、
コ
ロ
ナ
禍
に
よ
り
顕
著
と
な
っ
た
医
療
提
供
体
制
の
脆
弱
性
へ
の
対
応
も
急
務
で
あ
る
。

　
国
民
が
身
近
で
安
心
で
き
る
「
か
か
り
つ
け
医
」
を
持
ち
、入
院・外
来
医
療
や
病
院・診
療
所
の
機
能
分
化・

連
携
を
一
層
強
化
す
る
こ
と
で
、
安
全
・
安
心
で
効
果
的
・
効
率
的
な
医
療
体
制
を
実
現
す
る
と
と
も
に
、
医

療
の
重
点
化
・
効
率
化
の
観
点
か
ら
、
保
険
給
付
範
囲
の
見
直
し
や
リ
フ
ィ
ル
処
方
の
普
及
、
フ
ォ
ー
ミ
ュ
ラ

リ
の
導
入
も
進
め
る
べ
き
で
あ
る
。

　
ま
た
、
デ
ジ
タ
ル
化
社
会
に
対
応
し
た
医
療
・
介
護
分
野
の
Ｉ
Ｃ
Ｔ
化
を
進
め
、
医
療
の
効
率
化
・
質
を

高
め
る
施
策
も
欠
か
せ
な
い
。
ま
ず
は
、情
報
共
有
の
基
盤
と
な
る
オ
ン
ラ
イ
ン
資
格
確
認
シ
ス
テ
ム
の
普
及・

拡
大
を
進
め
る
と
と
も
に
、
医
療
・
介
護
情
報
を
活
用
し
て
患
者
・
利
用
者
へ
の
メ
リ
ッ
ト
を
高
め
、
医
療
費

の
適
正
化
に
資
す
る
取
り
組
み
も
確
実
に
進
め
る
べ
き
で
あ
る
。

　
我
々
健
保
組
合
は
、
こ
れ
ま
で
も
労
使
の
連
携
の
も
と
様
々
な
保
健
事
業
を
実
践
し
、
ま
た
、
医
療
費
適

正
化
の
取
り
組
み
を
積
極
的
に
進
め
、
優
れ
た
保
険
者
機
能
を
最
大
限
発
揮
し
て
き
た
。
こ
の
１
０
０
年
間

で
果
た
し
て
き
た
価
値
を
再
認
識
し
、
今
後
も
加
入
者
の
健
康
を
守
る
と
い
う
想
い
の
も
と
に
、
デ
ー
タ
へ
ル

ス
や
コ
ラ
ボ
へ
ル
ス
等
を
推
進
し
て
、
国
民
全
体
の
健
康
寿
命
の
延
伸
に
向
け
て
取
り
組
ん
で
い
く
。

　
こ
れ
か
ら
の
１
０
０
年
も
加
入
者
に
と
っ
て
最
も
近
い
存
在
で
そ
の
健
康
を
支
え
、
皆
保
険
制
度
を
守
る

健
保
組
合
で
あ
る
た
め
に
我
々
は
組
織
の
総
意
を
も
っ
て
こ
こ
に
決
議
す
る
。

一
．
現
役
世
代
の
負
担
軽
減
、
全
世
代
で
支
え
合
う
制
度
へ
の
転
換

一
．
国
民
が
身
近
で
信
頼
で
き
る
「
か
か
り
つ
け
医
」
の
推
進

一
．
オ
ン
ラ
イ
ン
資
格
確
認
な
ど
Ｉ
Ｃ
Ｔ
化
の
推
進
に
よ
る
医
療
の
効
率
化
・
質
の
向
上

一
．
健
康
寿
命
の
延
伸
に
向
け
た
保
健
事
業
の
更
な
る
推
進

令
和
４
年
10
月
18
日

令
和
４
年
度
健
康
保
険
組
合
全
国
大
会

―
健
康
保
険
法
制
定
１
０
０
年
―

　
こ
れ
か
ら
も
健
康
を
支
え
、
皆
保
険
を
守
る
健
保
組
合
で
あ
る
た
め
に

　
去
る
10
月
18
日
、
東
京
国
際
フ
ォ
ー
ラ
ム
（
東
京

都
千
代
田
区
）
で
、
令
和
４
年
度
健
康
保
険
組
合
連

合
会
全
国
大
会
が
開
催
さ
れ
ま
し
た
。
昨
年
に
引
き

続
き
、
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
の
感
染
予
防
の
観
点
か

ら
、
来
場
者
数
に
上
限
を
設
け
、
オ
ン
ラ
イ
ン
と
併
用

し
た
ハ
イ
ブ
リ
ッ
ド
形
式
で
の
開
催
と
な
り
ま
し
た
。

　
健
康
保
険
法
制
定
１
０
０
年
の
節
目
と
な
る
今
年

は
、「
―
健
康
保
険
法
制
定
１
０
０
年
― 

こ
れ
か
ら

も
健
康
を
支
え
、
皆
保
険
を
守
る
健
保
組
合
で
あ
る

た
め
に
」
を
タ
イ
ト
ル
に
掲
げ
、
今
後
も
国
民
全
体

の
健
康
寿
命
の
延
伸
に
向
け
て
取
り
組
ん
で
い
く
と

い
う
決
意
の
下
、「
現
役
世
代
の
負
担
軽
減
、
全
世
代

で
支
え
合
う
制
度
へ
の
転
換
」「
国
民
が
身
近
で
信
頼

で
き
る
『
か
か
り
つ
け
医
』
の
推
進
」「
オ
ン
ラ
イ
ン

資
格
確
認
な
ど
Ｉ
Ｃ
Ｔ
化
の
推
進
に
よ
る
医
療
の
効

率
化
・
質
の
向
上
」「
健
康
寿
命
の
延
伸
に
向
け
た
保

健
事
業
の
更
な
る
推
進
」
の
４
つ
の
ス
ロ
ー
ガ
ン
を
含

む
決
議
を
満
場
一
致
で
採
択
し
ま
し
た
。

令和４年度　健康保険組合全国大会が開催されました

これからも健康を支え、これからも健康を支え、
皆保険を守る健保組合であるために皆保険を守る健保組合であるために

―健康保険法制定100年―
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選　定　議　員
役　職　名 氏　　　名
理 事 長 寺　坂　創　介
常務理事 山　上　智　也
理　　事 野　宗　貞　榮
理　　事 西　﨑　友　彦
理　　事 中　西　祐　介
議　　員 横　井　春　樹
議　　員 一　宮　隆　志
議　　員 ＊　佐　藤　　　優
議　　員 大　石　敏　喜
議　　員 図　所　広　将

互　選　議　員
役　職　名 氏　　　名
理　　事 渡　邊　裕　一
理　　事 山　川　　　仁
理　　事 田　口　哲　也
理　　事 佐　藤　泰　浩
議　　員 成　川　良　和
議　　員 冨　髙　由紀子
議　　員 西　野　千　尋
議　　員 泉　谷　忠　範
議　　員 ＊　大　倉　正　樹

情報登録

　事前にカードを取得し、健康保険証としての利用登録をし
ておく必要があります。カードを取得できたら、パソコン（IC
カードリーダーが必要）やスマートフォン（マイナポータルアプ
リを利用）から健康保険証利用の初回登録を行います。なお、
顔認証付きカードリーダーが設置してある医療機関等であれ
ば、受診時に健康保険証の利用登録をすることができます。
　カードの健康保険証利用対応の医療機関・薬局は、厚
生労働省のWebサイト（https://www.mhlw.go.jp/stf/
newpage_21669.html）で検索できます。

　本人の同意により、医療機関等が医療情報を閲覧できる
ようになると診療の正確性が高まり、より良い医療につな
がります。今後も電子処方箋や電子カルテの情報等の閲覧
の計画が示されており、オンライン資格確認がもたらす診
療の正確性は高まるとみられます。
　また、転職等をしても、カードで資格確認ができるため、
健康保険証の切り替えが不要（保険者への加入の届け出
は必要）になり、カードを健康保険証として利用できる医
療機関等では「限度額適用認定証」がなくても、限度額
を超える支払いが免除されるなどのメリットがあります。

オンライン資格確認を
利用する手続き

オンライン資格確認利用
のメリット

マイナンバーカード（以下、カード）の ICチップ
または健康保険証の記号・番号等により、

オンラインで健康保険の資格情報等（加入している健康保険や自己負担限度額等）の
確認ができることです（マイナポータルでの閲覧も可能）。

オンライン資格確認

オンライン資格確認（マイナンバーカードの健康保険証利用）の概要

第１８期組合会議員就任のお知らせ（大工健保公告第４４９号）

自身の健康とより良い医療のために、
マイナンバーカードの保険証利用を考える

オンライン資格確認等システム

患者の資格情報等を照会

※保険者が資格情報等を登録、随時更新

●資格情報
●特定健診情報
●薬剤情報　等

●顔認証付き
　カードリーダー

マイナポータル

医療機関・薬局

支払基金・国保中央会

保険者等

任期：（自）令和４年１０月５日～（至）令和７年１０月４日
（敬称略）

（＊印＝組合会監事）
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今年度の今年度の健診健診はは
　　　　受けましたか?受けましたか?

健診があなたの未来を守る
◦自覚症状がない病気を
　早期発見できる
◦生活習慣病の予防に
　つなげられる
◦病気予防と早期治療で
　将来の医療費を減らせる

ご家族にも
受診をお勧めください
被扶養者の場合、ご自身で申し込まないと健診
を受けないままになってしまい、とても危険で
す。健診は大切な健康チェックの機会ですので、
ご家族が健診を受けていない場合は、ぜひ受診
をお勧めください。

健診は毎年度１回受診することができます。
まだ今年度の健診が受けられますので、
受けていない場合は必ず受診しましょう。

特定保健指導で健康的な生活に
40～74歳で、健診の結果から生活習慣病のリス
クが高いと判定された場合は、特定保健指導を無
料で受けることができます。保健師などの専門家
のアドバイスを受けながら、生活を健康的に立て
直すことができるチャンスです。対象になったら
必ず受けて、将来の健康を守りましょう。

対
象
に
な
っ
た
ら

もう

健
診
会
場
で
は
感
染
対
策
を
徹
底
し
て
い
ま
す
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監修 / 黨
とう

 康夫
国際医療福祉大学成田
病院呼吸器内科教授。
専門は気管支喘息・慢
性閉塞性肺疾患。日本
呼吸器学会認定指導医・
日本アレルギー学会認定
指導医。

大
人
に
な
っ
て
か
ら
の
発
症
が
約
６
割
！

見
過
ご
せ
な
い「
成
人
ぜ
ん
そ
く
」

　
ぜ
ん
そ
く
は
、
空
気
の
通
り
道
で
あ
る

気
道
に
炎
症
が
起
こ
り
、
気
道
が
狭
く
な

る
病
気
だ
。
炎
症
が
あ
る
た
め
、
ち
ょ
っ

と
し
た
刺
激
に
も
気
道
が
反
応
し
や
す

く
、
激
し
い
せ
き
や
、
息
を
す
る
た
び
に

ヒ
ュ
ー
ヒ
ュ
ー
、
ゼ
ー
ゼ
ー
と
い
っ
た
音

が
出
る
喘
鳴
な
ど
の
症
状
が
表
れ
る
。

　
ぜ
ん
そ
く
は
小
児
の
病
気
と
思
わ
れ
が

ち
だ
が
、
大
人
が
発
症
す
る
こ
と
も
。
通

院
・
入
院
中
の
成
人
ぜ
ん
そ
く
患
者
に
つ

い
て
調
べ
た
調
査
に
よ
れ
ば
、
約
６
割
が

大
人
に
な
っ
て
か
ら
の
発
症
だ
っ
た
。
ぜ

ん
そ
く
に
詳
し
い
、
国
際
医
療
福
祉
大
学

の
黨
康
夫
先
生
は
注
意
を
促
す
。

　「
成
人
ぜ
ん
そ
く
特
有
の
ケ
ー
ス
と
し

て
、
せ
き
や
喘
鳴
が
な
く
、
息
苦
し
さ
だ

け
が
あ
る
場
合
や
、
胸
の
痛
み
を
訴
え
る

場
合
が
あ
り
ま
す
。
そ
う
し
た
症
例
は
し

ば
し
ば
、
他
の
疾
患
と
誤
診
さ
れ
て
い
た

り
、
ぜ
ん
そ
く
と
は
気
付
か
れ
ず
に
見
過

ご
さ
れ
た
り
し
て
い
る
こ
と
が
あ
り
ま
す
」。

　
ぜ
ん
そ
く
は
現
在
で
も
国
内
で
毎
年

１
０
０
０
人
以
上
が
命
を
落
と
し
て
い
る

怖
い
病
気
で
、
適
切
な
治
療
を
受
け
て
い

な
い
と
命
に
関
わ
る
こ
と
も
あ
る
。

　
成
人
ぜ
ん
そ
く
は
、
40
～
60
代
で
の
発

症
が
多
く
、
こ
の
年
代
は
多
忙
に
よ
る
ス

ト
レ
ス
や
疲
労
が
重
な
り
や
す
い
こ
と
か

ら
、
そ
れ
が
ぜ
ん
そ
く
発
症
の
一
因
と
考

え
ら
れ
て
い
る
。
疑
わ
れ
る
症
状
が
あ
っ

た
ら
、
ま
ず
は
専
門
医
の
診
断
を
受
け
、

必
要
に
応
じ
て
吸
入
ス
テ
ロ
イ
ド
薬
な
ど

で
治
療
す
る
こ
と
が
大
切
だ
。

　「
薬
剤
を
使
わ
ず
、
セ
ル
フ
ケ
ア
の
み

で
ぜ
ん
そ
く
を
改
善
す
る
こ
と
が
で
き
て

も
、
過
労
・
寝
不
足
・
風
邪
な
ど
を
き
っ

か
け
に
、簡
単
に
再
発
し
て
し
ま
い
ま
す
。

成
人
ぜ
ん
そ
く
は
高
血
圧
や
糖
尿
病
な
ど

の
慢
性
疾
患
と
同
じ
と
考
え
、
一
度
発
症

し
た
後
は
症
状
が
な
く
て
も
、
再
発
予
防

の
た
め
の
治
療
を
心
掛
け
ま
し
ょ
う
」（
黨

先
生
）。

気
付
き
に
く
い
成
人
ぜ
ん
そ
く
は

せ
き
や
喘ぜ

い

鳴め
い

が
な
い
こ
と
も

40
～
60
代
で
の
発
症
が
半
数
以
上

改
善
後
も
再
発
予
防
を
！

成人ぜんそくチェックリスト
思い当たる症状があれば要注意！

ぜんそくの主な症状

ドクターが
ズバリ
答える！

□  激しくせき込むことがある
□  特に夜中～明け方にかけてせきが出やすい
□  息苦しくなることがある。　　　　　　　　

特に息を吐くときが苦しい
□  息をするたびに、ヒューヒュー、　　　　　

ゼーゼーという音がする
□  横になっているより、起き上がっている

ときの方が呼吸しやすい
□  エアコンの効いた場所では　　　　　　

息苦しさを感じる
□  タバコやお線香の煙で息苦しくなる
□  粘り気のあるたんが多く、　　　　　　　

なかなか取れない
□  気温や気圧、天候の変化で症状が悪化

することがある

このほかに、
成人ぜんそく特有のケースとして
以下の症状が出ることもあります

上記に当てはまる症状が１つで
もあれば、呼吸器内科などの専
門医を受診しましょう。

激しいせき

喘鳴
（息をするたびに
ヒューヒュー、
ゼーゼーという
音がする）

息苦しさ

胸の痛み
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在職時の保険証の取り扱い 退職後の健康保険の選択肢

在職時の保険証
➡退職時に返却します

任意継続を選んだ場合
➡�新しい被保険者番号等が記載され
た新たな保険証が発行されますの
で、在職時の保険証は返却します

マイナンバーカードを保険証として
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75歳以上（一定の障がいのある人は65歳以上）の人は、
全員後期高齢者医療の被保険者となります

退
職
後

す
ぐ
に
再
就
職

す
る
と
き

再
就
職
し
な
い
と
き

再就職先の
健康保険の被保険者になる

①退職前の会社の
　任意継続被保険者になる

②家族が加入する
　健康保険の被扶養者になる

③国民健康保険の
　被保険者になる

➡

➡

➡

➡

➡

➡

　
会
社
な
ど
に
就
職
し
た
場
合
、
勤
務
先
を
通

じ
て
健
康
保
険
（
健
康
保
険
組
合
、
協
会
け
ん

ぽ
、
共
済
組
合
な
ど
）
に
加
入
し
、
被
保
険
者

に
な
り
ま
す
。
一
方
、
退
職
し
た
場
合
は
、
こ

れ
ま
で
加
入
し
て
い
た
健
康
保
険
の
被
保
険
者

の
資
格
が
な
く
な
り
ま
す
。

　
日
本
で
は
「
国
民
皆
保
険
」
と
な
っ
て
い
ま

す
の
で
、
す
べ
て
の
国
民
は
な
ん
ら
か
の
健
康

保
険
に
加
入
す
る
こ
と
に
な
っ
て
い
ま
す
。
退

職
し
た
場
合
は
、
健
康
保
険
の
切
り
替
え
が
必

要
に
な
り
ま
す
。

　
退
職
の
翌
日
に
再
就
職
す
る
場
合
は
、
再
就

職
先
の
健
康
保
険
の
被
保
険
者
に
な
り
ま
す
。

再
就
職
し
な
い
場
合
、
次
の
３
つ
か
ら
、
い
ず

れ
か
を
選
ん
で
健
康
保
険
に
加
入
し
な
け
れ
ば

な
り
ま
せ
ん
。

①�

退
職
前
の
会
社
の
任
意
継
続
被
保
険
者
に
な

る
②�

家
族
が
加
入
す
る
健
康
保
険
の
被
扶
養
者
に

な
る

③
国
民
健
康
保
険
の
被
保
険
者
に
な
る

　
①
は
被
保
険
者
期
間
が
継
続
し
て
２
ヵ
月
以

上
あ
っ
た
人
が
希
望
す
れ
ば
、
最
長
２
年
間
退

職
前
の
健
康
保
険
の
被
保
険
者
（
任
意
継
続
被

保
険
者
）
に
な
れ
ま
す
。
た
だ
し
事
業
主
を
通

じ
て
の
加
入
で
は
あ
り
ま
せ
ん
の
で
、
在
職
時

に
事
業
主
が
負
担
し
て
い
た
分
の
保
険
料
は
被

保
険
者
が
全
額
負
担
し
ま
す
。

　
②
は
３
親
等
内
の
家
族
で
あ
る
ほ
か
、
年
収

な
ど
被
扶
養
者
の
要
件
を
満
た
す
こ
と
が
必
要

で
す
。
い
ず
れ
も
選
ば
な
け
れ
ば
③
に
加
入
し

ま
す
。

　
な
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健
康
保
険
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切
り
替
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に
は
申
請
期
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決
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の
で
注
意
し
ま
し
ょ

う
。
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従
来
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健
康
保
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の
被
保
険
者
で
は

な
く
な
り
ま
す
が
、
一
定
の
条
件
を
ク
リ
ア
す
れ

ば
、
受
け
ら
れ
る
給
付
が
あ
り
ま
す
。

■
傷
病
手
当
金
・
出
産
手
当
金

　
継
続
し
て
１
年
以
上
の
被
保
険
者
期
間
が
あ

り
、
退
職
時
に
傷
病
手
当
金
や
出
産
手
当
金
を
受

け
て
い
た
り
、
受
け
る
条
件
を
満
た
し
て
い
た
場

合
、
支
給
期
間
が
満
了
す
る
ま
で
継
続
し
て
給
付

を
受
け
ら
れ
ま
す
。

■
出
産
育
児
一
時
金

　
継
続
し
て
１
年
以
上
被
保
険
者
で
あ
っ
た
人

が
、
退
職
か
ら
６
ヵ
月
以
内
に
出
産
し
た
場
合
、

給
付
を
受
け
ら
れ
ま
す
。

■
埋
葬
料
（
費
）

　
被
保
険
者
だ
っ
た
人
が
、
退
職
後
３
ヵ
月
以
内

に
死
亡
し
た
と
き
、
傷
病
手
当
金
や
出
産
手
当
金

の
継
続
給
付
を
受
け
て
い
る
間
に
死
亡
し
た
と

き
、
ま
た
は
こ
れ
ら
の
給
付
を
受
け
な
く
な
っ
て

か
ら
３
ヵ
月
以
内
に
死
亡
し
た
と
き
、
給
付
を
受

け
ら
れ
ま
す
。

す
ぐ
再
就
職
す
る
か
ど
う
か
で

加
入
す
る
健
康
保
険
が
異
な
る

退
職
後
も
引
き
続
き

受
け
ら
れ
る
給
付
と
は

退職の翌日に、これまで加入していた健康保険の被保険者の資格を失います。
すぐに再就職しない場合は、３つの健康保険のいずれかへ切り替える必要があります。

加入要件や申請期限がありますので、早めに準備しておくようにしましょう。

退職したとき健康保険はどうなるの？

※
支
給
要
件
等
に
つ
い
て
は
、
各
保
険
者
へ
ご
確
認
く
だ
さ
い
。

7



ヨコのカギ
①北海道樺戸郡＿町にある博物館は、もともとは刑務所だっ
たとか

④松本清張「＿の焦点」、百田尚樹「永遠の＿」
⑤お腹のたるみが気になる方は少しずつ鍛えましょう。シック
スパックが理想的？　

⑦冬シーズンは寒ブリが有名な、富山県の市
⑨具材はホルモンや野菜がたっぷり。あさくてひらたい正方形
の鍋を使う＿鍋は、大阪の生野エリアが発祥と言われて
いる

⑪「何かが起きるかもしれない」と前もって知ること。＿能力
⑬七福神の一柱で、たたかいの神様
⑮世界で初めての推理小説をかいたといわれる人物は、アメリ
カの作家、エドガー・アラン・＿

⑯「モンテ・クリスト伯」の邦題は「巌窟王」、「レ・ミゼラブル」
の邦題は「ああ無情」。これらの作品を翻訳したことでも知ら
れる人物は、黒岩＿

⑰読みがなのこと。難しい漢字に＿をふる

タテのカギ
①松尾芭蕉「おくのほそ道」の序文。＿は百代の過客にして、行き
かふ年もまた旅人なり

②油絵を描くための布。いわゆるキャンバスのこと
③＿ペン、＿パネル、バトン＿
④「多難」よりも「洋々」がいい
⑥ごはんをすりつぶし、棒に握りつけて焼く秋田県の郷土料理。鍋の具
材にもおすすめ

⑧徳島県＿市は重要有形民俗文化財のかずら橋がある祖谷渓（いや
けい）や、大歩危（おおぼけ）・小歩危（こぼけ）という変わった地名
の渓谷など、豊かな自然が魅力

⑩歌舞伎の世界をあらわす言葉
⑫相撲部屋では力士たち自身が当番で用意するとか。引退した力士が
お店を開くことも

⑬「とりあえず」で注文するお酒？　飲みすぎにご用心
⑭牛のしっぽを使った＿スープは、滋養強壮に良いとされる韓
国料理

答 A B C D

16 17

1

7 8

1413

11 12

109

2 3 4

15

5 6
B

D

A

C

懸
賞
賞
品

抽
選
で
正
解
者
の
中
か
ら
5
名
の

皆
様
に
プ
レ
ゼ
ン
ト
い
た
し
ま
す
。

コ
ロ
ノ

　コ
ン
パ
ク
ト
16

ハコサイズ：約310×735×520ｍｍ
本体サイズ：（組立時：約550×1350×990ｍｍ
折畳時：約410×730×580ｍｍ）
重量：約16.3ｋｇ

走行性を重視したスポーティな16インチモデル。
普段乗りにピッタリなコンパクトタイプ。
泥除けつきで、濡れた道でも汚れを気にせず走行できます。
雨･泥の影響を受けにくく、しっかりとブレーキできる
バンドブレーキを搭載。

ナ
ンプ
バ
ー

レ
ー
ス
&

ルール
❶～❸のいずれも満たすように、マスに数字を入れて
ください。
❶ どのタテ列にも１から９の数字を１つずつ、重複
しないように入れる。

❷ どのヨコ列にも１から９の数字を１つずつ、重複
しないように入れる。

❸ 太線で囲まれたどの３×３ブロックにも１から９
の数字を１つずつ、重複しないように入れる。

ナ
ン
バ
ー
プ
レ
ー
ス

ル
ー
ル
に
従
っ
て
マ
ス
に
数
字
を
入
れ
、

最
後
に
A
、
B
、
C
の
マ
ス
に
入
る
数
字
を
足
し
て

く
だ
さ
い
。

Q1

ク
ロ
ス
ワ
ー
ド
パ
ズ
ル

ク
ロ
ス
ワ
ー
ド
パ
ズ
ル
を
解
い
て
、
A
〜
D
で
で
き
る

言
葉
を
答
え
て
く
だ
さ
い
。

Q2 パ
ズ
ル

ク
ロ
ス
ワ
ー
ド

懸賞

答 A B C+ + =

8 9
7 1 2 3

1 2 5
1 2 7 9

6 5 3 4
5 3 4
2 3 4 7

8 6C

B

A
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磨
き
残
し
を
防
ぐ
こ
と
が
重
要

　
歯
磨
き
の
目
的
は
歯
に
付
い
た
プ
ラ
ー
ク
（
歯
垢
）

を
掃
除
す
る
こ
と
で
す
。
漫
然
と
行
っ
て
い
る
と
磨

き
残
し
が
で
き
て
、
そ
の
部
分
に
プ
ラ
ー
ク
が
残
っ

て
し
ま
い
ま
す
。
歯
磨
き
の
効
果
を
高
め
る
た
め
に

は
磨
き
残
し
を
防
ぐ
こ
と
が
大
事
で
す
。
１
本
の
歯

で
歯
の
表
・
裏
・
か
み
合
わ
せ
面
に
分
け
て
、
そ
れ

ぞ
れ
の
面
を
き
ち
ん
と
磨
く
よ
う
に
し
て
く
だ
さ
い
。

　
歯
磨
き
の
際
は
ブ
ラ
シ
の
先
端
が
歯
に
当
た
る
よ

う
に
歯
ブ
ラ
シ
の
向
き
を
変
え
、
大
き
く
動
か
さ
ず

小
刻
み
に
動
か
す
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。
毛
先
が
広

が
ら
な
い
程
度
の
軽
い
力
が
ポ
イ
ン
ト
で
す
。
力
を

入
れ
過
ぎ
る
と
歯
茎
を
傷
つ
け
る
だ
け
で
な
く
、
き

ち
ん
と
磨
け
ま
せ
ん
。

　
プ
ラ
ー
ク
が
残
り
や
す
い
の
は
「
歯
と
歯
の
間
」

「
歯
と
歯
肉
の
境
目
」「
か
み
合
わ
せ
の
面
」
で
す
。

デ
ン
タ
ル
フ
ロ
ス
や
歯
間
ブ
ラ
シ
も
使
い
な
が
ら
、

プ
ラ
ー
ク
が
残
り
や
す
い
場
所
を
意
識
し
て
磨
く
こ

と
を
心
掛
け
ま
し
ょ
う
。

定
期
的
に
歯
科
検
診
を
受
け
よ
う

　
い
く
ら
丁
寧
に
歯
磨
き
を
行
っ
て
も
、
歯
に
付
い

た
プ
ラ
ー
ク
を
完
全
に
取
り
去
る
の
は
な
か
な
か
で

き
ま
せ
ん
。
自
分
で
は
き
れ
い
に
磨
い
て
い
る
つ
も

り
で
も
、
プ
ラ
ー
ク
が
残
っ
た
場
所
か
ら
虫
歯
や
歯

周
病
が
進
行
し
て
し
ま
っ
て
い
る
か
も…

。

　
そ
の
よ
う
な
事
態
を
防
ぐ
た
め
に
重
要
な
の
が
歯

科
医
院
で
受
け
る
歯
科
検
診
で
す
。
歯
と
歯
茎
の
状

態
を
調
べ
て
虫
歯
や
歯
周
病
を
早
期
発
見
で
き
る
だ

け
で
な
く
、
専
門
の
器
具
を
使
っ
て
歯
全
体
を
ク

リ
ー
ニ
ン
グ
し
ま
す
。
ま
た
、
プ
ラ
ー
ク
だ
け
が
着

色
さ
れ
る
薬
品
を
使
い
、
磨
き
残
し
の
チ
ェ
ッ
ク
を

行
い
な
が
ら
歯
磨
き
の
ア
ド
バ
イ
ス
も
受
け
ら
れ
ま

す
。
３
〜
６
ヵ
月
に
１
回
、
定
期
的
に
歯
科
検
診
を

受
け
る
こ
と
を
お
勧
め
し
ま
す
。

効
果
的
な
歯
磨
き
の
方
法

歯
を
守
る
た
め
に
最
も
大
事
な
の
が
毎
日
の
歯
磨
き
で
す
。

毎
日
行
う
歯
磨
き
が
ち
ょ
っ
と
の
工
夫
で
大
幅
に
効
果
ア
ッ
プ
。

効
果
的
な
歯
磨
き
で
し
っ
か
り
歯
の
掃
除
を
行
い
ま
し
ょ
う
。

ち
ょ
っ
と
の
工
夫
で
歯
磨
き
効
果
が
ア
ッ
プ

磨く順番を決める

効果的な歯磨きのポイント

口の中を一筆書きで一周できるように歯
磨きの順番を決めましょう。思いつくま
まに磨いていると、気が付かないうちに
磨き残しができてしまいます。

隙間もしっかり掃除
プラークが残りやすいのは歯と歯の隙間
や歯と歯茎の境目です。１日１回はデン
タルフロスや歯間ブラシを使って、歯の
隙間に残ったプラークを掃除しましょう。

寝る前は特に丁寧に
就寝中は口の中で細菌が繁殖しやすく、
プラークが付きやすくなります。就寝前
に行う歯磨きは特に丁寧に行い、口の中
を清潔にすることが大切です。

い
い
歯 

de暮
らそう！

－第 3回－
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磨きにくい奥歯の裏側からスタートするのがポイント。先に歯の裏側を磨

いてから次に外側を磨き、最後に奥歯のかみ合わせ面を磨きます。磨き残

しができやすい前歯の裏側や奥歯、利き手側の犬歯の部分は特に丁寧に！

禁煙は今からでも遅くない！禁煙は今からでも遅くない！
　喫煙の悪影響を直接的に目で見ることができるのが口です。タバコのヤニ
は歯の表面にも付着し、黄色く変色させます。タバコの影響で唾液の分泌が
減少し、強い口臭の原因となります。歯の変色や口臭は多くの人を不快に感
じさせてしまうでしょう。
　もちろん、歯と歯茎の健康にも大きな悪影響があります。タバコのヤニが
歯にこびり付いたままだとプラークが付着しやすく、虫歯になりやすくなり
ます。ニコチンなどの有害物質が歯茎の
抵抗力を下げ、歯周病を悪化させます。
これらの影響から、喫煙をする人が歯を
失いやすいことが証明されています。
　禁煙すれば歯の変色などの悪影響は少
しずつ改善していきます。今からでも遅
くはありません。ぜひ禁煙しましょう。

歯磨きの順番の例
歯と歯茎の境目
45°

歯ブラシを斜め45度の角度で
当てて、歯茎を傷つけないよう
に軽い力で磨く。

歯ブラシを縦にいれて、歯ブラ
シのつま先やかかとで磨く。

前歯の裏側

凹凸がある部分

歯ブラシを縦に当てて毛先を上
下に動かして磨く。

スタート!

上

下

右左

磨きにくい場所の磨き方

外側

裏側❶❷

❻

❸ ❹

❺かみ合わせ

磨き残しが

できやすい
部分は

時間をかけ
て !
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あ な た の 心 は
大 丈 夫？

心理カウンセラー　高
た か

見
み

 綾
あ や

電話、面談によるカウンセリングを行うほか、心理学講師としても活動。
大学卒業後、民間企業の経理・財務業務に従事するが、自身の悩みを解決するために心理学を学び
始める。人生がうまくいくためには特定の法則があることに気付き、多くの人のサポートを行う。著書
に『ゆずらない力』（すばる舎）があるほか、各媒体で活躍中。

公式サイト

　
食
べ
な
け
れ
ば
い
い
と
分
か
っ
て

い
て
も
、
や
め
ら
れ
な
い
の
で
余
計

に
苦
し
い
で
す
よ
ね
。

　
後
悔
の
繰
り
返
し
と
の
こ
と
で
す

が
、
ド
カ
食
い
し
た
自
分
を
責
め
て

い
ま
せ
ん
か
？
　
食
べ
る
こ
と
に
後

ろ
め
た
さ
を
持
っ
て
い
た
り
し
て
い

な
い
で
し
ょ
う
か
。

　
過
食
す
る
人
は
、
食
べ
る
こ
と
が

悪
い
こ
と
、恥
ず
か
し
い
こ
と
と
思
っ

て
、
食
欲
を
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
で
き
な

い
自
分
を
意
志
が
弱
い
と
責
め
て
い

る
こ
と
が
多
い
の
で
す
。

　
で
も
悪
い
こ
と
で
は
な
い
の
で
、

そ
ん
な
ふ
う
に
思
わ
な
く
て
も
大
丈

夫
で
す
よ
。「
今
は
理
由
が
あ
る
か
ら

仕
方
な
い
。
こ
れ
も
私
な
の
だ
」
と

認
め
て
あ
げ
て
く
だ
さ
い
ね
。

　
過
食
は
意
志
が
弱
い
か
ら
で
は
な

く
、
疲
れ
や
ス
ト
レ
ス
、
ホ
ル
モ
ン

バ
ラ
ン
ス
の
乱
れ
な
ど
さ
ま
ざ
ま
な

要
因
が
重
な
っ
て
い
る
こ
と
が
多
い

も
の
で
す
。
で
き
れ
ば
違
う
方
法
で

ス
ト
レ
ス
を
発
散
で
き
る
よ
う
に
し

て
い
き
ま
し
ょ
う
。

　
運
動
す
る
、
カ
ラ
オ
ケ
で
熱
唱
す

る
な
ど
も
良
い
方
法
で
す
。
悩
み
を

信
頼
で
き
る
人
に
話
す
こ
と
も
よ
い

で
す
ね
。「
そ
う
な
ん
だ
ね
」
と
受

け
止
め
て
も
ら
う
だ
け
で
も
心
が
軽

く
な
り
ま
す
し
、
言
葉
に
す
る
こ
と

で
気
持
ち
が
解
放
さ
れ
ま
す
。

　
ご
相
談
者
さ
ま
に
合
っ
た
方
法
を

取
り
入
れ
て
い
た
だ
け
れ
ば
と
思
い

ま
す
が
、
私
の
お
勧
め
は
「
書
く
」

こ
と
で
す
。
イ
ラ
イ
ラ
し
た
こ
と
、

も
や
も
や
し
て
い
る
こ
と
、
悩
ん
で

い
る
こ
と
、
自
分
の
中
に
あ
る
ネ
ガ

テ
ィ
ブ
な
気
持
ち
を
と
こ
と
ん
吐
き

出
す
の
で
す
。
紙
に
書
い
て
も
い
い

で
す
し
、
ス
マ
ホ
の
メ
モ
帳
に
入
力

し
て
も
構
い
ま
せ
ん
。

　
ス
ト
レ
ス
を
文
字
化
す
る
こ
と
で
、

客
観
性
が
生
ま
れ
心
が
軽
く
な
り
ま

す
。
頭
で
ぐ
る
ぐ
る
悩
ん
で
い
る
と

き
に
は
分
か
ら
な
か
っ
た
よ
う
な
気

付
き
が
得
ら
れ
る
こ
と
も
多
い
で
す
。

書
く
こ
と
は
お
金
も
か
か
り
ま
せ
ん

し
第
三
者
も
必
要
な
い
の
で
、
手
軽

に
始
め
ら
れ
ま
す
よ
。

　
す
ぐ
に
過
食
を
や
め
よ
う
と
思
わ

ず
に
、
時
間
を
か
け
て
じ
っ
く
り
取

り
組
ん
で
み
て
く
だ
さ
い
。

　
た
だ
し
、
ス
ト
レ
ス
に
よ
る
過
食

も
一
定
の
レ
ベ
ル
を
超
え
る
と
、
摂

食
障
害
な
ど
の
心
の
病
気
に
発
展
す

る
場
合
も
あ
り
ま
す
。
も
し
自
分
で

対
処
で
き
な
い
よ
う
な
場
合
は
、
早

め
に
専
門
機
関
（
精
神
科
・
心
療
内

科
な
ど
）
を
受
診
さ
れ
る
こ
と
を
お

勧
め
し
ま
す
。

30
代
の
秋
山
さ
ん
（
仮
名
）
は
ス
ト
レ
ス
が
た
ま
る
と
会
社
帰
り
に
コ
ン
ビ
ニ

に
行
き
、
脂
っ
こ
い
総
菜
や
ス
ナ
ッ
ク
菓
子
を
買
っ
て
食
べ
て
し
ま
い
ま
す
。

ど
う
し
た
ら
ド
カ
食
い
を
や
め
ら
れ
る
で
し
ょ
う
か
。

仕
事
の
疲
れ
と
ス
ト
レ
ス
か
ら
、

つ
い
夜
中
に
ド
カ
食
い
し
て
し
ま
い
、

朝
に
な
る
と
後
悔
の
繰
り
返
し
…
。 

や
め
た
い
の
に
や
め
ら
れ
ま
せ
ん
。

質
問
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腰の疲れをとるストレッチ

動画でチェック！

ストレッチおつかれほぐし
健康運動指導士　一般社団法人ケア・ウォーキング普及会　黒田 恵美子

日々たまりがちな疲れはストレッチでほぐしましょう。
動画で正しい動きをチェックできます。

座り過ぎや激しい運動による腰の疲れを放置すると、腰痛の原因に。
腰の疲れをためないためのストレッチをご紹介します。お風呂上がりなどの体が温まっているときに行うと効果的です。

腰痛の予防・改善に効果があります。しっかり骨
盤が締まって安定するので、立ったときに腰に負
担がかかりにくくなり、腰が疲れづらくなります。

動画では今回紹介した以外にも、効果的なスト
レッチを見ることができます。
※動画は予告なしに終了する場合があります。

【ストレッチをするときの注意点】
●息を止めずに行いましょう。
●強い痛みを感じる動作は行わないようにしましょう。
●イタ気持ちいいくらいに関節や筋肉を大きく動かしましょう。

右膝を曲げ
て、左足を
伸ばします。

1

右膝を曲げて、左足を伸ばし、
右膝の上に体を倒して乗せます。1

回数
の目安

左右
２回ずつ

回数
の目安

左右
２回ずつ

お尻ストレッチ

肋
ろっ
骨
こつ
周辺がほぐれて呼吸が楽になります。

また、姿勢が良くなるので、長時間座って
いても疲れにくくなります。腕をしっかり引
き上げながら伸ばすと、ウエストを引き締
める効果も。

ももの内側と脇腹
ストレッチ

あまりお尻に効いてこないと感じる方は、
膝の角度を少し大きくすると効きやすく
なります。

ポイント

アクセスはこちらから

動画でも　　　　見られる　

右足を少し内側に入れて
お尻を横に下げ、左膝を
床につけるようにして、
ゆっくり呼吸しながら20
秒キープします。

2

左手を前について、右手を上に伸ばし、
そのまま体を左に倒します。ゆっくり
息をしながら、気持ちの良いところで
止めてそのまま20秒キープします。

2

逆側の足でも同様に行います。3

お尻の右側が伸びているのを意識します。

お尻が浮かないように、両方のお尻に
均等に体重を乗せます。腕を上に伸ば
しながら倒していくのがコツです。

ポイント

逆側も同様に
行います。3 脇腹から腰

に

かけて、も
もの内側・

後ろ側が伸
びている

のを意識し
ましょう。
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監修／清水加奈子
フードコーディネーター、管理栄養士、

国際中医薬膳師、国際中医師

おいしく楽しい食事で、健康的な
食生活を無理なく続けましょう！

生活習慣病
予防のための
ヘルシー
レシピ旬

CKD（慢性腎臓病）、高血圧を予防するためは、塩分を控えることが大切です。
塩分を控えてもおいしさを感じられるようにするためには、「素材の味を生かす」「香
辛料や酸味、香味野菜を上手に利用する」のがポイントです。調理の際には、調
味料を使い過ぎないように、計量スプーンやはかりを使ってレシピの使用量を守
るようにしましょう。

まだらの冬野菜あんかけ中華風

CKD、高血圧を防ぐ
塩分控えめだけどおいしさを感じられるレシピ

素材それぞれの持つ味や食感が楽しめるメニュー。あんかけの
とろみを強めにすることで、減塩しても塩味を感じやすくしてい
ます。加えて、きのこのうま味によって、塩分を控えてもおいし
く食べられます。根菜はカリウムが多く、余分な塩分を排出して
くれる効果があります。

まだらの冬野菜あんかけ中華風
■223kcal　■脂質6.3g　■塩分相当量2.3g　※すべて1人分

材 料（2人分）

●はくさい��������1/2枚（50ｇ）
●えのき�������������1/2株
●れんこん�������������50g
●にんじん�������������30g
●しょうが������������� 1片
●大葉��������������� 4枚
●まだら������������� 2切れ　
●塩、こしょう��������� 各少々

●片栗粉��������������適量
●ごま油������������大さじ１　
●A　�水������������ 200ml　
　　　オイスターソース���� 大さじ1
　　　鶏がらスープの素���� 小さじ1
　　　片栗粉��������� 大さじ2
　　　砂糖� ��������� 小さじ2
　　　こしょう� ���������少々

作り方  調理時間25分

はくさいは太めの千切りにする。えのきは石突を落とし、
半分に切る。れんこんはいちょう切りにする。にんじん、
しょうが、大葉は千切りにする。

1

フライパンにごま油を熱し、❷の両面を焼いたら皿
に盛る。

3

まだらの両面に軽く塩、こしょうをしたら、片栗粉を
まぶす。

2

同じフライパンにしょうがを加え、香りが立ったら❶の
野菜ときのこを入れ、しんなりするまで炒める。

4

❹によく混ぜたAを加えてとろみが付くまで加熱する。5

❸に❺をかけ、大葉をのせる。6

まだらの両面を焼いてからあ
んと合わせることで、形が崩
れずきれいに仕上がります。

POINT

年間を通して水揚げされますが、春の産卵期
に向けて身がおいしくなる冬が旬とされている
魚です。低脂肪、高たんぱくで、生活習慣病
予防にお薦めの食材ですが、量は控えながら
良質なたんぱく質の摂取が必要なCKD予防
には、特に最適です。

まだら旬食材

　
「
卯う

」
と
い
う
漢
字
は
、
元
来
、
左
右
に
開
か
れ
た
門

の
形
を
表
す
象
形
文
字
で
す
。
十
二
支
は
古
代
中
国
で

成
立
し
、
農
作
物
の
成
長
を
表
す
漢
字
が
定
め
ら
れ
ま

し
た
が
、
４
番
目
の
干
支
は
若
葉
が
伸
び
茂
り
始
め
た

と
い
う
意
味
か
ら
「
卯
」
が
採
用
さ
れ
ま
し
た
。「
卯
」

に
動
物
で
は
ウ
サ
ギ
が
当
て
は
め
ら
れ
た
の
は
、
ピ
ョ

ン
ピ
ョ
ン
と
跳
ね
回
る
元
気
な
イ
メ
ー
ジ
か
ら
か
も
し

れ
ま
せ
ん
。

　
と
こ
ろ
で
、
古
今
東
西
、
ウ
サ
ギ
が
登
場
す
る
物
語

は
た
く
さ
ん
あ
り
ま
す
。「
ウ
サ
ギ
と
カ
メ
」
は
、
競
争

で
油
断
し
た
ウ
サ
ギ
が
居
眠
り
を
し
て
い
る
間
に
カ
メ

が
先
に
ゴ
ー
ル
を
す
る
と
い
う
寓ぐ

う

話わ

。「
因い

な

幡ば

の
白し

ろ
う
さ
ぎ兎
」

は
、
ウ
サ
ギ
が
ワ
ニ
を
だ
ま
し
て
海
を
渡
ろ
う
と
し
て

毛
を
剝
ぎ
取
ら
れ
て
し
ま
う
出
雲
地
方
の
神
話
。「
カ
チ

カ
チ
山
」
は
、
悪
い
タ
ヌ
キ
を
懲
ら
し
め
よ
う
と
あ
れ

こ
れ
悪
知
恵
を
働
か
せ
て
だ
ま
す
ウ
サ
ギ
の
話
。『
不
思

議
の
国
の
ア
リ
ス
』
に
も
、
ア
リ
ス
を
翻ほ

ん
ろ
う弄

す
る
お
っ

ち
ょ
こ
ち
ょ
い
な
ウ
サ
ギ
が
登
場
し
ま
す
。
ど
う
や
ら

ウ
サ
ギ
は
、
い
た
ず
ら
好
き
、
お
調
子
者
、
秩
序
を
破

る
ト
リ
ッ
ク
ス
タ
ー
と
し
て
描
か
れ
て
い
る
こ
と
が
多

い
よ
う
で
す
。
し
か
し
、
実
際
の
ウ
サ
ギ
は
そ
れ
ほ
ど

強
い
動
物
で
は
な
い
よ
う
で
す
。

　「
ウ
サ
ギ
は
寂
し
い
と
死
ん
で
し
ま
う
」
と
も
耳
に
し

ま
す
が
、
さ
す
が
に
そ
れ
に
生
物
学
的
根
拠
は
な
い
よ

う
で
す
。
ペ
ッ
ト
の
ウ
サ
ギ
は
野
生
の
ア
ナ
ウ
サ
ギ
に

ル
ー
ツ
を
持
ち
ま
す
が
、
ア
ナ
ウ
サ
ギ
は
も
と
も
と
縄

張
り
意
識
が
強
く
、
仲
間
が
テ
リ
ト
リ
ー
に
入
る
の
を

嫌
が
る
傾
向
が
あ
り
ま
す
。
た
だ
し
、
野
生
の
ウ
サ
ギ

は
生
態
系
の
中
で
は
弱
い
立
場
に
あ
り
、
常
に
天
敵
を

警
戒
す
る
必
要
性
か
ら
も
と
も
と
デ
リ
ケ
ー
ト
な
動
物

で
、
ス
ト
レ
ス
で
亡
く
な
っ
て
し
ま
う
こ
と
が
し
ば
し

ば
あ
る
よ
う
で
す
。
飼
い
主
の
ケ
ア
が
大
切
な
こ
と
か

ら
、
こ
の
よ
う
な
う
わ
さ
が
出
た
の
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。

　
野
生
の
ウ
サ
ギ
の
耳
は
、
３
６
０
度
３
㎞
先
の
音
ま

で
聞
こ
え
る
と
い
わ
れ
、
そ
の
聴
力
で
天
敵
の
位
置
を

把
握
し
、
脚
力
の
強
い
後
ろ
足
で
、
時
速
40
～
60
㎞
で

跳
ね
て
逃
げ
る
そ
う
で
す
。
こ
の
こ
と
か
ら
、
株
式
相

場
で
は
、「
卯
年
は
跳
ね
る
」
と
い
う
格
言
が
あ
り
、

景
気
が
回
復
す
る
良
い
年
回
り
に
な
る
と
い
わ
れ
て
い

ま
す
。

　
今
年
は
ウ
サ
ギ
の
よ
う
に
「
長
い
耳
で
幅
広
く
情
報

を
収
集
し
、
ジ
ャ
ン
プ
力
の
あ
る
後
ろ
足
で
飛
躍
の
年

に
」
と
願
い
た
い
と
こ
ろ
で
す
。
皆
さ
ん
の
中
に
は
、

二
兎と

も
三
兎
も
得
よ
う
と
多
忙
に
過
ご
し
て
い
る
方
も

い
る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
が
、
今
年
は
カ
メ
に
負
け
な
い

程
度
に
、
居
眠
り
と
は
言
わ
ず
ゆ
っ
た
り
と
構
え
て
、

ワ
ー
ク
ラ
イ
フ
バ
ラ
ン
ス
を
実
践
し
て
み
て
は
い
か
が

で
し
ょ
う
か
。

ウ
サ
ギ
は
お
調
子
者
？

ウ
サ
ギ
は
寂
し
が
り
や
？

ウ
サ
ギ
の
よ
う
に

飛
躍
の
年
に
！

干
え

支
と

の話

中村　雅俊 （俳優） 笑福亭鶴瓶 （落語家）

河野　太郎 （政治家） 松重　　豊 （俳優）

甲本ヒロト （歌手） 宮根　誠司 （アナウンサー）

松本　人志 （お笑い芸人） 上原　浩治 （元プロ野球選手）

ミッツ・マングローブ （タレント） 米倉　涼子 （俳優）

aiko （歌手） 市川猿之助 （歌舞伎俳優）

長澤まさみ （俳優） 三浦　大知 （歌手・ダンサー）

渡辺　直美 （タレント）

卯年生まれの著名人

など
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監修／清水加奈子
フードコーディネーター、管理栄養士、

国際中医薬膳師、国際中医師

おいしく楽しい食事で、健康的な
食生活を無理なく続けましょう！

生活習慣病
予防のための
ヘルシー
レシピ旬

CKD（慢性腎臓病）、高血圧を予防するためは、塩分を控えることが大切です。
塩分を控えてもおいしさを感じられるようにするためには、「素材の味を生かす」「香
辛料や酸味、香味野菜を上手に利用する」のがポイントです。調理の際には、調
味料を使い過ぎないように、計量スプーンやはかりを使ってレシピの使用量を守
るようにしましょう。

まだらの冬野菜あんかけ中華風

CKD、高血圧を防ぐ
塩分控えめだけどおいしさを感じられるレシピ

素材それぞれの持つ味や食感が楽しめるメニュー。あんかけの
とろみを強めにすることで、減塩しても塩味を感じやすくしてい
ます。加えて、きのこのうま味によって、塩分を控えてもおいし
く食べられます。根菜はカリウムが多く、余分な塩分を排出して
くれる効果があります。

まだらの冬野菜あんかけ中華風
■223kcal　■脂質6.3g　■塩分相当量2.3g　※すべて1人分

材 料（2人分）

●はくさい��������1/2枚（50ｇ）
●えのき�������������1/2株
●れんこん�������������50g
●にんじん�������������30g
●しょうが������������� 1片
●大葉��������������� 4枚
●まだら������������� 2切れ　
●塩、こしょう��������� 各少々

●片栗粉��������������適量
●ごま油������������大さじ１　
●A　�水������������ 200ml　
　　　オイスターソース���� 大さじ1
　　　鶏がらスープの素���� 小さじ1
　　　片栗粉��������� 大さじ2
　　　砂糖� ��������� 小さじ2
　　　こしょう� ���������少々

作り方  調理時間25分

はくさいは太めの千切りにする。えのきは石突を落とし、
半分に切る。れんこんはいちょう切りにする。にんじん、
しょうが、大葉は千切りにする。

1

フライパンにごま油を熱し、❷の両面を焼いたら皿
に盛る。

3

まだらの両面に軽く塩、こしょうをしたら、片栗粉を
まぶす。

2

同じフライパンにしょうがを加え、香りが立ったら❶の
野菜ときのこを入れ、しんなりするまで炒める。

4

❹によく混ぜたAを加えてとろみが付くまで加熱する。5

❸に❺をかけ、大葉をのせる。6

まだらの両面を焼いてからあ
んと合わせることで、形が崩
れずきれいに仕上がります。

POINT

年間を通して水揚げされますが、春の産卵期
に向けて身がおいしくなる冬が旬とされている
魚です。低脂肪、高たんぱくで、生活習慣病
予防にお薦めの食材ですが、量は控えながら
良質なたんぱく質の摂取が必要なCKD予防
には、特に最適です。

まだら旬食材
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牛若丸誕生井

　
２
０
２
２
年
放
映
の
Ｎ
Ｈ
Ｋ
大
河
ド
ラ
マ「
鎌
倉
殿
の
13

人
」
は
、北
条
義
時
を
主
人
公
に
将
軍・頼
朝
を
支
え
た
13

人
の
家
臣
団
の
姿
を
描
い
て
い
ま
す
。そ
の
中
で
平
家
を
滅

亡
さ
せ
た
英
雄
で
あ
り
な
が
ら
、謀
叛
を
恐
れ
た
兄・頼
朝

に
追
わ
れ
自
ら
30
歳
で
命
を
絶
っ
た
源
義
経
（
幼
名・牛
若

丸
）が
、熱
い
注
目
を
浴
び
て
い
ま
す
。生
ま
れ
育
っ
た
洛
北

に
は
ゆ
か
り
の
遺
址
が
点
在
し
て
い
ま
す
。

　
ス
タ
ー
ト
地
の
地
下
鉄
烏
丸
線・北
大
路
駅
を
出
た
ら

北
上
し
、お
し
ゃ
れ
な
ブ
テ
ィッ
ク
や
ケ
ー
キ
店
な
ど
が
軒
を

連
ね
る
北
山
通
ま
で
出
ま
す
。そ
し
て
西
へ
約
20
分
。左
に

待
鳳
小
学
校
が
見
え
て
く
る
と
、右
手
に
常
徳
寺
が
あ
り

ま
す
。こ
こ
の
地
蔵
菩
薩
に
牛
若
丸
を
身
籠
っ
た
常
盤
御

前
が
安
産
祈
願
を
し
た
こ
と
か
ら
常
盤
地
蔵
と
呼
ば
れ
る

よ
う
に
な
り
ま
し
た
。

　
次
は
信
号
を
渡
り
牛
若
通
を
南
へ
。こ
こ
紫
竹
か
ら
紫

野
に
か
け
て
は
平
安
時
代
か
ら
紫
竹
や
若
菜
の
群
生
、畑

の
中
に
天
皇
や
貴
族
の
別
荘
が
あ
り
、狩
猟
や
若
菜
摘
み

を
楽
し
む
遊
興
の
地
で
し
た
。そ
の一角
に
牛
若
丸
の
父
で

源
氏一族
の
棟
梁
で
あ
る
源
義
朝
の
別
邸
が
あ
り
、美
貌
を

見
染
め
ら
れ
て
側
室
と
な
っ
た
母
の
常
盤
が
、今
若
、乙
若

に
次
ぐ
三
男
と
し
て
１
１
５
９
年
に
牛
若
丸
を
出
産
し
た

の
で
す
。

　
生
誕
地
で
あ
る
こ
と
を
伝
え
る
遺
跡
が
、牛
若
通
を
右

に
曲
が
り
船
岡
東
通
を
越
え
て
し
ば
ら
く
行
っ
た
畑
の
中

に
あ
り
ま
す
。「
牛
若
丸
誕
生
井
」と
刻
ま
れ
た
石
碑
で
、

常
盤
が
牛
若
丸
を
産
ん
だ
時
に
産
湯
を
汲
ん
だ
と
い
わ
れ

る
井
戸
の
跡
で
す
。石
碑
を
建
立
し
た
上
野
氏
は
源
氏
に

仕
え
た
旧
家
で
、義
朝
の
命
で
常
盤
を
保
護
し
出
産
を
助

け
井
戸
を
守
って
き
ま
し
た
。奥
の
松
の
根
元
に
は
、牛
若

丸
の
胞
衣（
胎
盤
）と
へ
そ
の
緒
を
埋
め
た「
胞
衣
塚
」が
あ

り
ま
す
。

　
そ
の
先
が
上
野
通
。洛
中
と
若
狭
を
結
び
、鯖
や
氷
室
の

氷
、物
資
を
運
ぶ
主
要
な
街
道
だ
っ
た
そ
う
で
す
。そ
こ
を

少
し
下
が
る
と
光
念
寺
。浄
土
宗
の
寺
で
す
が
、常
盤
が
牛

若
丸
の
出
産
を
前
に
安
産
を
祈
願
し
腹
帯
地
蔵
を
寄
進

し
た
と
い
わ
れ
る
地
蔵
寺
と
１
８
６
８
年
に
合
併
し
、現
在

に
至
り
ま
す
。本
堂
に
常
盤
の
腹
帯
地
蔵
が
祀
ら
れ
て
お

り
、安
産
祈
願
の
寺
と
し
て
信
仰
さ
れ
て
い
ま
す
。ま
た
こ

の
寺
は
、南
に
10
分
ほ
ど
下
っ
た
今
宮
神
社
で
、花
と
共
に

飛
び
散
る
疫
神
を
鎮
め
る
た
め
に
毎
年
４
月
の
第
２
日
曜

日
に
行
わ
れ
る「
や
す
ら
い
祭
り
」の「
や
す
ら
い
花
」が
発

着
す
る
地
点
に
も
な
って
い
ま
す
。

　
光
念
寺
を
出
て
上
野
通
を
下
り
次
の
角
を
東
へ
入
っ
た

住
宅
街
に
も「
源
義
経
産
湯
井
の
遺
址
」の
石
碑
が
ひっ
そ

り
と
立
って
い
ま
し
た
。井
戸
は
区
画
整
理
事
業
の
た
め
に

埋
め
ら
れ
た
そ
う
で
す
。

　
一方
、牛
若
丸
で
連
想
す
る
の
は
弁
慶
。な
か
で
も
二
人

の
出
会
い
の
場
と
し
て
は一般
的
に
は
五
条
大
橋
と
さ
れ
て

い
ま
す
が
、前
述
し
た
今
宮
神
社
の
斜
め
前
に
あ
る
大
徳

寺
付
近
に
も「
牛
若
丸・御
浄
の
橋
」伝
説
が
残
っ
て
い
ま

す
。大
徳
寺
は
京
都
で
も
有
数
の
規
模
を
誇
る
禅
寺
。こ
の

寺
の
横
に
溝
が
残
っ
て
い
ま
す
が
、こ
れ
は
有
栖
川
の
跡
で

今
は
暗
渠
に
な
って
い
ま
す
。昔
こ
の
川
に
は「
御
浄
の
橋
」

が
架
か
って
い
ま
し
た
。鴨
川
に
架
か
る「
五
条
の
橋
」と
同

じ
音
で
す
。し
か
も
す
ぐ
近
く
、北
大
路
通
を
南
に
渡
って

す
ぐ
の
長
谷
川
米
穀
店
の
庭
に「
弁
慶
腰
掛
石
」が
あ
り
、

「
こ
こ
で
牛
若
丸
と
弁
慶
が
出
会
っ
た
」と
の
伝
説
が
あ

り
ま
す
。近
く
に
は
藤
原
長
成
と
再
婚
し
た
常
盤
が
住

む
屋
敷
が
あ
り
、常
盤
が
使
っ
た
井
戸
の
跡「
常
槃
井
」

も
残
って
い
ま
す
。そ
こ
は
鞍
馬
か
ら
都
に
出
て
く
る
通
り

道
に
当
た
る
そ
う
で
す
。だ
と
す
る
と
、母
に
会
い
に
来
る

牛
若
丸
を
弁
慶
が
石
に
腰
掛
け
て
待
ち
伏
せ
し
て
い
た
の

で
は
、と
想
像
し
て
み
る
の
も
楽
し
い
で
し
ょ
う
。

　
歴
史
書
や
古
文
書
な
ど
に
義
経
の
名
が
登
場
し
行
動
が

史
実
と
し
て
確
認
さ
れ
る
の
は
、平
家
討
伐
で
挙
兵
し
た

兄・頼
朝
を
援
助
し
よ
う
と
義
経
が
黄
瀬
川
へ
馳
せ
参
じ
、

初
め
て
兄
と
対
面
し
た
１
１
８
０
年
以
降
の
こ
と
で
す
。そ

れ
以
前
の
姿
は
伝
説
や
伝
承
、創
作
の
域
を
出
ず
、数
あ
る

牛
若
丸
伝
説
の
ど
れ
が
真
実
か
は
定
か
で
は
あ
り
ま
せ
ん

が
、約
８
５
０
年
前
に
自
ら
を
犠
牲
に
し
て
で
も
我
が
子
を

守
る
母
の
愛
に
包
ま
れ
て
こ
の
地
で
育
っ
た
牛
若
丸
が
存

在
し
て
い
た
の
は
事
実
で
す
。

　
地
元
の
人
た
ち
の
牛
若
丸
へ
の
深
い
愛
着
を
感
じ
な
が

ら
、ゴ
ー
ル
の
北
大
路
駅
へ
は
徒
歩
約
20
分
で
す
。

［タイムスケジュール］

地
下
鉄
烏
丸
線・

「
北
大
路
」駅

①
常
徳
寺

②
牛
若
丸
誕
生
井

⑥
大
徳
寺

⑤
今
宮
神
社

地
下
鉄
烏
丸
線・

「
北
大
路
」駅

④
源
義
経
産
湯
井
の
遺
址

約25分約10分約5分 約8分 約5分約5分約20分

Goal Start

③
光
念
寺

約3分

⑦
弁
慶
腰
掛
石

⑧
常
槃
井

約3分

①常徳寺①常徳寺 北山通北山通 北山大橋北山大橋

賀
茂
川

賀
茂
川

地
下
鉄
烏
丸
線

「
北
大
路
」駅

地
下
鉄
烏
丸
線

「
北
大
路
」駅

Start

Goal

堀
川
通

堀
川
通

大
宮
通

大
宮
通

待鳳小待鳳小

船
岡
東
通

船
岡
東
通②牛若丸

　誕生井
②牛若丸
　誕生井

③光念寺③光念寺 ④源義経産湯井
　の遺址
④源義経産湯井
　の遺址

⑤今宮神社⑤今宮神社 上
野
通

上
野
通

牛
若
通

牛
若
通

⑥大徳寺⑥大徳寺

⑦弁慶腰掛石⑦弁慶腰掛石
⑧常槃井⑧常槃井

北大路通北大路通

生
誕
の
地
に
溢
れ
る
母
・
常
盤
の
愛

も
う
１
つ
の
弁
慶
伝
説
も

大
河
ド
ラ
マ
で
人
気
沸
騰
、

  

牛
若
丸
を
偲
び

    
伝
説
地
を
巡
る

え  

な 

づ
か

ご 

じ
ょ
う

ご 

じ
ょ
う

オ
ン

と 

き
わ
　
い

む
　
ほ
ん


