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▲富岩運河環水公園のシンボル、天門橋。遊覧船が橋の下をくぐりぬける。運河では釣りもOKだ。

▲呉羽山公園展望台からの眺め。市街地近くの低い丘にあり、手軽に
富山市を一望できる。天候に恵まれた日には、立山連峰の大パノラマ
も期待大。 

富山県 ● 富山市歩いて感じる 旅 の余韻

富
ふ

岩
がん

運河環
かん

水
すい

公園
⬇

富山市民俗民芸村
⬇

呉
くれ

羽
は

丘陵（呉羽山公園展望台）

約3ｋｍ

　

富
岩
運
河
環
水
公
園
は
、
２
０
１
１
年

に
完
成
し
た
水
辺
を
楽
し
む
都
市
公
園
。

園
内
に
は
富
山
湾
に
つ
な
が
る
富
岩
運
河

が
引
き
込
ま
れ
、
そ
こ
に
か
か
る
「
天
門

橋
」
は
展
望
塔
を
兼
ね
て
い
ま
す
。
運
河
に

は
遊
覧
船
も
運
航
し
て
お
り
、
ゆ
っ
く
り

時
間
を
か
け
て
楽
し
む
こ
と
の
で
き
る
公

園
で
す
。

　

四
ツ
屋
橋
か
ら
公
園
を
出
て
、
神
通
川

に
か
か
る
富
山
北
大
橋
を
渡
り
、
田
刈
屋

東
交
差
点
を
左
折
し
て
、
ま
っ
す
ぐ
進
み

ま
し
ょ
う
（
途
中
、
北
陸
新
幹
線
な
ど
の

ガ
ー
ド
を
く
ぐ
り
ま
す
）。
五
福
新
町
交
差

点
を
右
折
し
て
さ
ら
に
直
進
。
突
き
当
た

り
の
神
社
を
右
折
す
る
と
す
ぐ
に
、
富
山

市
民
俗
民
芸
村
の
案
内
看
板
が
見
え
て
き

ま
す
。

　

案
内
に
従
っ
て
、
村
内
の
民
俗
資
料
館
、

民
芸
合
掌
館
な
ど
を
見
学
し
つ
つ
散
策
。

民
芸
館
の
横
を
通
っ
て
林
に
囲
ま
れ
た
道

を
抜
け
、
緩
や
か
な
上
り
坂
を
３
０
０
ｍ

ほ
ど
歩
く
と
、
呉
羽
山
公
園
展
望
台
に
到

着
で
す
。

▼富山市民俗民芸村には、民芸館、売薬
資料館、民俗資料館など、多くの伝統建
築物がなつかしい村落風景の中に散在
している。写真は、民芸館の内部展示。

立山と富山湾に抱かれた街

富山市内で川と里山に親しむ
JR・あいの風とやま鉄道富山
駅から徒歩９分

富岩運河環水公園アクセス



● 収　入 ● ● 支　出 ●

　
令
和
2
年
度
予
算
案
が
、
先
に
開
催
さ
れ

た
組
合
会
に
お
い
て
可
決
・
承
認
さ
れ
ま
し

た
の
で
、
そ
の
概
要
を
お
知
ら
せ
し
ま
す
。

　

健
康
保
険
組
合
を
取
り
巻
く
環
境
は
、
高
齢
化
や

高
額
薬
剤
の
登
場
な
ど
に
よ
る
医
療
費
の
増
加
を
背

景
に
厳
し
い
状
況
が
続
い
て
い
ま
す
。　

　

2
0
2
2
年
以
降
は
団
塊
の
世
代
が
後
期
高
齢
者

へ
移
行
す
る
こ
と
か
ら
、
健
保
組
合
が
拠
出
す
る
後

期
高
齢
者
支
援
金
が
急
増
し
、
さ
ら
な
る
保
険
料
負

担
の
上
昇
が
危
惧
さ
れ
て
い
ま
す
。
健
保
組
合
は
も

と
よ
り
、
医
療
保
険
制
度
全
体
の
急
激
な
財
政
悪
化

が
見
込
ま
れ
て
い
る
状
況
下
、
健
康
保
険
組
合
連
合

会
で
は
、
目
前
に
迫
る
「
2
0
2
2
年
危
機
」
に
対

し
、
本
年
の
「
骨
太
方
針
2
0
2
0
」
に
後
期
高
齢

者
の
原
則
2
割
負
担
を
軸
と
し
た
高
齢
者
医
療
費
の

負
担
構
造
改
革
を
盛
り
込
む
よ
う
訴
え
を
強
め
て
い

ま
す
。

　

一
方
、
少
子
高
齢
化
に
よ
り
社
会
保
障
の
支
え
手

が
減
少
す
る
な
か
、
健
保
組
合
に
は
、
健
康
寿
命
の

延
伸
と
医
療
費
の
増
加
抑
制
を
担
う
役
割
が
一
層
求

め
ら
れ
て
い
ま
す
。

　

健
保
連
発
表
の
平
成
30
年
度
健
保
組
合
決
算
見
込

の
概
要
に
よ
り
ま
す
と
、
全
国
の
健
保
組
合
の
経
常

収
支
差
引
額
は
3
0
4
8
億
円
の
黒
字
と
な
り
、
赤

字
組
合
は
減
少
し
た
も
の
の
、
依
然
と
し
て
全
体
の

3
割
を
超
え
る
組
合
が
赤
字
と
な
り
ま
し
た
。
保
険

科　　目 予算額（千円）
介 護 保 険 収 入 257,797 
繰 越 金 0 
国庫補助金受入・他 3 

収 入 合 計 257,800 

科　　目 予算額（千円）
保 険 料 1,679,415 
国庫負担金収入・他 377 
調 整 保 険 料 収 入 25,662 
繰 入 金 50,000 
国 庫 補 助 金 収 入 593 
財政調整事業交付金 17,517 
雑 収 入 7,001 

収 入 合 計 1,780,565 
経常収入合計 1,685,861 

科　　目 予算額（千円）
介 護 納 付 金 254,796 
介 護 保 険 料 還 付 金 150 
予 備 費 2,854 

支 出 合 計 257,800 

科　　目 予算額（千円）
事 務 費 56,876 
保 険 給 付 費 804,607 

法 定 給 付 費 779,158 
付 加 給 付 費 25,449 

納 付 金 744,165 
前期高齢者納付金 305,776 
後期高齢者支援金 438,372 
病 床 転 換・ 日 雇 2 
退職者給付拠出金 15 

保 健 事 業 費 93,440 
財政調整事業拠出金 25,662 
そ の 他 4,752 
予 備 費 51,063 

支 出 合 計 1,780,565 
経常支出合計 1,701,151 

介
護
勘
定

一　

般　

勘　

定

●
機
関
紙
「
健
保
ニ
ュ
ー
ス
」
の

発
行
（
年
２
回
）

●
育
児
用
健
康
誌
の
配
布
（
出
産

後
１
年
間
）

●
医
療
費
の
お
知
ら
せ
を
実
施

（
年
２
回
）

●
健
康
管
理
講
演
会
の
開
催
（
事

業
所
ご
と
）

●
電
話
に
よ
る
無
料
健
康
相
談
の

実
施
（
年
間
）

●
健
康
増
進
に
関
す
る
ポ
ス
タ
ー

の
掲
示
等

●
情
報
提
供
w
e
b
サ
ー
ビ
ス
の

実
施

●
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
の
運
営

● 収　入 ● ● 支　出 ●

令和2年度 予算の概要

保
健
知
識
の

Ｐ
Ｒ
の
た
め
に

令
和
2
年
度 

予
算
概
要

令
和
2
年
度

事
業
計
画
お
よ
び
収
支
予
算

2

令
和
２
年
度
の

保
健

業
事



　

介
護
保
険
料
率
は
、
総
報
酬
割
が
全
面
的
に
導
入

さ
れ
る
今
年
度
納
付
予
定
額
に
対
応
す
る
た
め
前
年

度
よ
り
2
・
6
‰
引
き
上
げ
た
16
・
8
‰
と
な
り
ま

し
た
。

　

当
組
合
で
は
、
デ
ー
タ
ヘ
ル
ス
計
画
、
特
定
保
健

指
導
等
の
コ
ラ
ボ
ヘ
ル
ス
に
積
極
的
に
取
り
組
み
、

各
種
健
診
事
業
な
ど
効
率
的
・
効
果
的
な
保
健
事
業

を
推
進
し
、
健
全
財
政
の
維
持
に
努
め
て
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
、
当
組
合
が
実
施
す
る
各
種
保
健
事
業
に

積
極
的
に
ご
参
加
い
た
だ
き
ま
す
よ
う
よ
ろ
し
く
お

願
い
い
た
し
ま
す
。

　

当
組
合
の
令
和
2
年
度
予
算
は
、
収
入
面
で
は
健

康
保
険
料
率
は
87
‰
（
前
年
度
87
‰
）、
保
険
料
は

対
前
年
度
比
1
3
4
5
万
円
（
0
・
8
%
）
の
減

少
、
支
出
面
で
は
保
険
給
付
費
は
同
2
3
9
9
万
円

（
2
・
9
%
）
の
減
少
、
高
齢
者
医
療
制
度
へ
の
納

付
金
は
同
9
9
0
5
万
円
（
15
・
4
％
）
の
増
加
を

見
込
み
ま
し
た
。

　

こ
れ
ら
の
結
果
、
経
常
収
入
合
計
16
億
8
5
8
6

万
円
、
経
常
支
出
合
計
17
億
1
1
5
万
円
、
差
引
額

1
5
2
9
万
円
の
赤
字
予
算
と
な
り
ま
し
た
。

料
率
を
引
き
上
げ
た
組
合
は
全
体
の
12
・
1
％
に
上

り
、
協
会
け
ん
ぽ
の
平
均
保
険
料
率
10
％
以
上
の
組

合
は
全
体
の
22
・
4
％
と
な
り
ま
し
た
。

●
人
間
ド
ッ
ク
の
実
施
（
年
間
）

　

30
歳
以
上
の
被
保
険
者
、
被
扶

養
配
偶
者
を
対
象

●
生
活
習
慣
病
健
診
の
実
施

　
（
年
間
）

　

30
歳
以
上
の
被
保
険
者
を
対
象

に
胃
検
診
、
大
腸
が
ん
検
査
、

眼
底
お
よ
び
眼
圧
検
査
を
実
施

●
特
定
健
診
の
実
施
（
年
間
）

　

40
歳
以
上
75
歳
未
満
の
被
保
険

者
、
被
扶
養
者
を
対
象

●
特
定
保
健
指
導
の
実
施（
年
間
）

　

30
歳
以
上
の
該
当
被
保
険
者
を

対
象

●
Ｂ
・
Ｃ
型
肝
炎
ウ
イ
ル
ス
検
査

の
実
施
（
年
間
）

　

40
歳
以
上
の
被
保
険
者
を
対
象

●
イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
予
防
接
種
へ

の
費
用
補
助
（
年
間
）

　

被
保
険
者
、
被
扶
養
者
を
対
象

２
０
０
０
円
／
回

支出収入

保険料 649,175円

国庫負担金収入・他
145円

財政調整事業交付金
6,771円

国庫補助金収入 
229円

雑収入 2,706円

繰入金 19,327円

保険給付費 
311,019円

法定給付費 
301,182円
付加給付費 
9,837円

納付金 
287,656円

前期高齢者納付金 
118,197円
後期高齢者支援金 
169,452円
病床転換・日雇 
1円
退職者給付拠出金 
6円

事務費 21,985円
予備費 19,738円財政調整事業拠出金

9,920円
保健事業費
36,119円

その他 1,837円

調整保険料収入
9,920円

688,274円
657,577円

支出合計
経常支出合計

 688,274円
651,666円

収入合計
経常収入合計

一般勘定 1人当たり額

疾
病
の
予
防
に

●
各
種
ス
ポ
ー
ツ
大
会
の
実
施

　
（
年
間
）

　

事
業
所
ご
と
に
実
施

体
力
づ
く
り
に

介
護
勘
定

一
般
勘
定

3



どうして特定健診を
受けないといけないの？

■国民医療費の推移

　

特
定
健
診
（
特
定
健
康
診
査
）
は
、

法
律
に
よ
っ
て
健
保
組
合
な
ど
に
対

し
実
施
が
義
務
づ
け
ら
れ
た
健
診
で
、

40
歳
〜
74
歳
の
加
入
員
が
受
診
の
対

象
と
な
っ
て
い
ま
す
。

　

こ
の
背
景
に
は
、
年
々
増
大
傾
向
に

あ
る
国
民
医
療
費
が
あ
り
ま
す
（
グ
ラ

フ
参
照
）。
こ
れ
に
よ
っ
て
健
保
組
合

な
ど
は
財
政
運
営
が
厳
し
く
な
っ
て

お
り
、
こ
の
ま
ま
で
は
健
康
保
険
の
存

続
も
危
う
い
状
況
に
お
か
れ
て
い
ま

す
。

　

国
民
医
療
費
を
抑
制
す
る
た
め
に

は
、
み
な
さ
ん
が
い
つ
ま
で
も
元
気
で

過
ご
す
こ
と
。
そ
の
た
め
に
は
、「
病

気
の
早
期
発
見
」よ
り
も
む
し
ろ
、「
発

病
を
予
防
す
る
」
と
い
う
も
う
一
段
階

早
い
取
り
組
み
が
重
要
で
あ
る
と
し

て
、
健
診
の
実
施
が
義
務
と
な
り
ま
し

た
。
40
歳
以
上
が
対
象
と
な
っ
て
い
る

の
は
、
さ
ま
ざ
ま
な
病
気
の
リ
ス
ク
が

高
ま
っ
て
く
る
の
が
40
歳
代
以
降
と

考
え
ら
れ
て
い
る
た
め
で
す
。

健
康
で
過
ご
し
、医
療
費
を

抑
え
る
た
め
の「
特
定
健
診
」

0

35

40

45
（兆円）

34兆
1,360億円

平成19年度 21年度 23年度 25年度 27年度 29年度

36兆
67億円

38兆
5,850億円

40兆
610億円

42兆
3,644億円

43兆
710億円

もうすぐ40歳になるんだけど、
なぜ特定健診を受けないと
いけないの？

それはですね…

出典：厚生労働省　平成29年度国民医療費の概況

健保に詳しいアプリ
健サクくん

健保の「どうして？」にお答えします
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特
定
健
診
で
は
、
内
臓
脂
肪
型
肥
満
に
加
え
、

高
血
圧
や
脂
質
異
常
、
高
血
糖
な
ど
の
危
険
因
子

を
も
っ
て
い
な
い
か
ど
う
か
を
検
査
で
調
べ
ま

す
。
危
険
因
子
が
重
な
る
こ
と
で
、
心
筋
梗
塞
や

脳
卒
中
な
ど
重
大
な
病
気
を
招
く
リ
ス
ク
が
高
ま

る
か
ら
で
す
。

　

健
診
の
結
果
、
危
険
因
子
を
あ
わ
せ
も
っ
て
い

る
と
わ
か
っ
た
場
合
は
、
生
活
習
慣
の
見
直
し
が

必
要
と
判
断
さ
れ
、
特
定
保
健
指
導
を
受
け
る
こ

と
に
な
り
ま
す
。

　

特
定
健
診
を
受
け
る
か
ど
う
か
は
本
人
の
問

題
、
と
思
っ
て
い
る
人
は
い
ま
せ
ん
か
？　

特
定

健
診
を
受
け
な
い
と
、将
来
、み
な
さ
ん
が
納
め
る

保
険
料
の
額
に
影
響
が
あ
る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。

　

健
保
組
合
な
ど
は
私
た
ち
現
役
世
代
だ
け
で
な

く
、
高
齢
者
の
医
療
費
も
ま
か
な
う
た
め
に
支
援

金
を
負
担
し
て
い
ま
す
。
こ
の
支
援
金
の
額
は
、

特
定
健
診
を
受
け
る
人
が
少
な
い
と
最
大
10
％
増

額
さ
れ
る
場
合
が
あ
り
、
反
対
に
受
診
率
が
高
い

と
最
大
10
％
減
額
さ
れ
る
可
能
性
が
あ
り
ま
す
。

支
援
金
の
負
担
が
増
え
る
と
、
そ
れ
に
対
処
す
る

た
め
に
み
な
さ
ん
の
保
険
料
が
引
き
上
げ
ら
れ
る

こ
と
も
…
。
特
定
健
診
の
対
象
者
は
必
ず
受
け
る

こ
と
が
大
事
な
の
で
す
。

　

毎
年
、
特
定
健
診
を
受
け
る
と
、
自

分
の
体
の
経
年
変
化
が
わ
か
り
ま
す
。

た
と
え
健
診
結
果
が
「
異
常
な
し
」

で
あ
っ
た
り
、
自
分
で
は
健
康
だ
と

思
っ
て
い
た
と
し
て
も
検
査
の
数
値

が
年
々
悪
く
な
っ
て
い
る
よ
う
で
あ

れ
ば
、
生
活
習
慣
を
見
直
し
た
り
、
か

か
り
つ
け
医
に
相
談
し
た
り
す
る
こ

と
に
よ
っ
て
、
病
気
を
未
然
に
防
げ
ま

す
。

　

ぜ
ひ
、
特
定
健
診
を
自
分
の
体
の
状

態
を
把
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保
険
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が

で
る
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特
定
健
診
を

今
後
の
生
活
に

お
役
立
て
く
だ
さ
い

Illustration ／岩崎 ひとみ

特定健診は、みなさんがいつまでも元気に過ごすために
必要なもの。被扶養者も年１回の受診をお忘れなく！
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右手を前に突き出して「パー」、
左 手 は 胸 の 前 で「 グ ー 」。次 は
左手を前に突き出して「パー」、
右手は胸の前で「グー」。
シンプルだけど、脳に刺激を与
えるグーパー体操。慣れてきた
ら ど ん ど ん ス ピ ー ド ア ッ プ 。
音楽に合わせて歌いながらや
るとさらに効果的です。

しりとりしながら、早足ウォーキング

指先をフルに使って、高速タイピング

リズミカルにグーパー体操

0円

0円0円

0公園で

飲み屋で

自宅で 円

オフィスで

ウォーキングが日課という方は、普段より少し早 
足・大股で、声に出してしりとりをしてみましょ
う。動物、食べ物、駅名、地名…お題は無限大。頭の
体操と有酸素運動を同時に行うことで脳の活性
化が期待できます。

利き手と逆の手で、大皿取り分け
大皿でお料理が運ばれてきたら、脳トレのチャン
ス！あえて、利き手と反対の手を使うことで、左
右の脳がバランスよく活性化。とはいっても、お
箸を使うのはかなり上級者、逆手初心者は、まず
はスプーンやフォークからはじめてみましょう。

右手の動きは左の脳が、左手の動きは右の脳がつ
かさどっています。両手の指をフルに使うタイピ
ングは、左右の脳がしっかり鍛えられる恰好の脳
トレ。いつもの入力作業も倍速スピードで片付け
てしまいましょう。

お金をかけずに 脳を元気に！

0円
はじめましょう！
脳トレ

ゼロ

ゼロ

ゼロゼロ

ゼロ

いつでも気軽に
活
性
化

H e a l t h  I n f o r m a t i o n

歯とお口の健康 Q & A

たばこの健康影響

食後すぐに歯をみがくとよくないの

プラーク・コントロールに

基づく歯みがきとは？
Q. Q.

A. A.　プラークは、歯に残った食べ物のカスなどを栄養

にして増えた細菌のかたまりで、虫歯や歯周病を引

き起こします。そのため、歯みがきは、タイミング

よくプラークを取り除き、コントロールすることが

大切です。

　細菌が口腔内で

もっとも増えるの

は、唾液が減少す

る睡眠中から起床

までの時間帯なので、とくに就寝前に口腔内の細菌

を減らすのが重要です。睡眠中に増えた細菌は朝の

歯みがきで減らすようにしましょう。

2020年４月から、原則屋内禁煙に!

　喫煙可能な設備を
持った施設には必ず、
店舗や施設の出入口
等に、指定された標
識の掲示が義務づけ
られています。

〔標識例〕

※規模の小さい既存の飲食店（客席面積100㎡以下）は喫煙可能な場所
である旨を掲示することにより店内での喫煙が可能です。【期限未定
の経過措置】
※住居、ホテルや旅館等の客室等は、規制対象外です。

敷地内の屋外では、必要な措置が取られた場所に限り、
喫煙場所の設置ができます。

屋内は原則禁煙

敷地内は原則禁煙（屋内は完全禁煙）〔2019年７月～〕

　深刻な健康影響がある受動喫煙。2018年に健康増進法が一部改正され、2019
年 7月から学校や病院等で敷地内は禁煙になりました。今年４月からは飲食店を
含むほとんどの施設が原則屋内禁煙になり、たばこを吸わない人が受動喫煙にあ
う機会は大きく減少すると考えられています。

違反者には罰則も！
　喫煙禁止場所で喫煙した
人には30万円以下の過料が
科されることもあります。

※自治体によって受動喫煙に関する独自の条例を設けている場合があります。詳細については各自治体へお問い合わせください。

　20歳未満の人は、客・従業員ともに、
一切、喫煙エリア（屋内、屋外を含め
たすべての喫煙室、喫煙設備）に立ち
入ることは禁止です。

喫煙室がある場合、
店舗や施設は必ず標識を掲示

多くの施設で、屋内が原則禁煙に

20歳未満の人は
喫煙エリアへの立ち入りが禁止に

例外
あり

例外
あり

　酸
さ ん

蝕
しょく

症
しょう

※を防ぐために食後すぐに歯をみがかないほ

うがよいという話を聞くことがあります。

　しかし通常の食事では、食べたら早めに歯みがきを

して、歯についた食べ物のカスやプラークを取り除く

ことがすすめられます。プラークはうがいでは取るこ

とができないため、歯ブラシでのブラッシングが基本

です。加えて、歯間ブラシや殺菌力のある洗口液など

を併用すると効果的です。

　酸性の強い食品や、逆流した胃液などの影響で、歯が溶けて
しまう病気です。最近は、炭酸飲料やスポーツドリンクをだら
だらと頻繁に飲むことで、酸蝕症になってしまうケースも指摘
されています。酸蝕症が気になる人は歯科医を受診しましょう。

事務所・工場・飲食店・ホテル・旅館等の施設

屋内でも所定の要件を満たした喫煙室や、喫煙をサー
ビスの目的とする施設内では喫煙が可能です（標識の
掲示が必要）。

学校･病院 ･児童福祉施設等・行政機関の庁舎等

食後すぐの歯みがきはよくないの？

※酸蝕症とは

歯とお口の健康に歯みがきは欠かせません。

みなさんはプラーク・コントロールに基づいて、タイミングよく歯みがきをしていますか？

歯間や歯と歯ぐきの
境目につきやすい。

プラーク

ル ー ル１ ル ー ル 2

ル ー ル 3
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世
界
の
料
理
紀
行

　
ご
家
庭
で
も
旬
の
野
菜
を
使
っ
て
、
ふ
だ
ん
あ
ま
り
食
べ
る
こ
と
の
な
い
諸
外
国

の
料
理
に
チ
ャ
レ
ン
ジ
し
て
み
ま
し
ょ
う
。
今
回
は
キ
ャ
ベ
ツ
を
使
用
し
た
ト
ル
コ

と
イ
ン
ド
の
料
理
を
ご
紹
介
し
ま
す
。
日
本
人
の
好
み
に
合
う
味
付
け
に
な
っ
て
い

ま
す
の
で
、
ぜ
ひ
お
試
し
く
だ
さ
い
。

❶	キャベツの葉は固い芯の部分をそぎ取り、熱湯で1分
ゆでてザルにあげておく。

❷	米は洗って30分ほど水に浸した後、水けをよくきる。
玉ねぎはみじん切りにする。

❸	ボウルに牛ひき肉と塩を入れて練り、❷と🅰を加えて
粘りが出るまでさらに練る。

❹	❶のキャベツに❸を4等分にして包み、巻き終わりを
下にして鍋にすきまなく並べる。

❺	🅱を加えて火にかけ、煮立ったらヘタを取ったミニト
マトを加え、落としぶたをして弱火で30分ほど煮る。

⃝	キャベツの葉	･･･････････････････ 4枚
⃝	米	････････････････････････････ 50ℊ
⃝	玉ねぎ	･･･････････････････････ 1/4個
⃝	牛ひき肉	･････････････････････ 120ℊ
⃝	塩	･･･････････････････････ 小さじ1/3
	 　ドライフルーツ、くるみ	･･･････各20g
🅰	　卵黄	･･･････････････････････ 1個分
	 　シナモンパウダー	 ････････････ 少々
	 　顆粒コンソメスープの素	 ･･･ 小さじ1

🅱	　水	･････････････････････････400ml	 　塩	･･････････････････････････ 少々
	 　こしょう	 ････････････････････ 少々
⃝	ミニトマト	 ･････････････････････ 6個

お米、玉ねぎ、ひき肉や香味野菜などを混ぜたものをキャベツやブ
ドウの葉で巻いて煮込んだ料理です。このドルマがヨーロッパ各地
に伝わり、ロールキャベツになったともいわれています。

料
理
制
作
・
ス
タ
イ
リ
ン
グ	

■
曽そ

根ね	

小さ

有ゆ

里り

（
管
理
栄
養
士
・
フ
ー
ド
コ
ー
デ
ィ
ネ
ー
タ
ー
）

撮
影
■
巣
山	
サ
ト
ル

材料（2人分） 作り方

キャベツのドルマ　〜トルコ〜

【調理時間の目安】45分（お米の浸水時間は除きます）
1人分

エネルギー 433kcal
塩分 2.3g

旬菜
で
巡
る
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❶	キャベツは細切りにする。じゃがいもは皮をむき1㎝角に切る。
❷	フライパンにサラダ油を熱し、クミンシードを数粒落とし、泡が出てきたら
クミンシードを全量入れる。

❸	じゃがいもを加えて中火で1分炒める。
❹	キャベツを加えて炒め、さらに混ぜ合わせた🅰を加えて全体をよく混ぜる。
❺	ふたをして弱火にし、じゃがいもがやわらかくなったらガラムマサラを加え
て炒め合わせる。

⃝	キャベツ	･････････････････････ 250ℊ
⃝	じゃがいも	 ･･････････････ 1個（150ℊ）
⃝	サラダ油	･･･････････････ 大さじ1・1/2
⃝	クミンシード	 ･･･････････････ 小さじ1
	 　コリアンダーパウダー	･･････ 小さじ1

🅰	　クミンパウダー	 ･････････ 小さじ1/2	 　塩	･････････････････････ 小さじ1/2
	 　ターメリック	 ･･･････････ 小さじ1/2
⃝	ガラムマサラ	･････････････ 小さじ1/2

インド料理の一種で、野菜に香辛料をかけて炒め煮したものです。
手軽に野菜が摂れるだけでなく、香辛料が効いているので食欲が 
わいてきます。キャベツ以外の野菜でも作れます。

胃
を
守
る
成
分
で
あ
る
ビ
タ
ミ
ン
Ｕ
を
含
み
、
傷
つ
い
た
胃

粘
膜
の
修
復
、
胃
酸
過
多
に
よ
る
む
か
つ
き
、
胃
も
た
れ
な
ど

の
解
消
に
役
立
ち
ま
す
。
ビ
タ
ミ
ン
Ｕ
を
効
率
よ
く
摂
る
に

は
生
食
が
お
す
す
め
で
す
が
、
加
熱
調
理
す
る
場
合
は
、
成
分

が
溶
け
出
し
た
ゆ
で
汁
、
蒸
し
汁
ご
と
い
た
だ
き
ま
し
ょ
う
。

材料（2人分） 作り方

キャベツのサブジ　〜インド〜

【調理時間の目安】15分

旬菜栄養メモ

1人分
エネルギー 178kcal
塩分 1.5g
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Illustration／河南 好美

　

た
し
か
に
特
定
保
健
指
導
を
受
け
る
か
ど
う
か
は
あ

く
ま
で
任
意
で
、
受
け
る
受
け
な
い
は
「
個
人
の
自
由
」

と
言
え
る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。
し
か
し
、
案
内
が
届
い
て

い
る
の
に
、
特
定
健
診
や
特
定
保
健
指
導
を
受
け
な
い

人
が
一
定
の
割
合
以
上
い
る
と
、
健
保
組
合
に
課
せ
ら

れ
て
い
る
納
付
金
が
引
き
上
げ
ら
れ
る
可
能
性
が
あ
り

ま
す
。

　

そ
れ
は
つ
ま
り
、
み
な
さ
ん
の
大
事
な
お
給
料
か
ら

天
引
き
さ
れ
て
い
る
健
康
保
険
料
の
引
き
上
げ
に
も
つ

な
が
り
か
ね
な
い
と
い
う
こ
と
で
す
。

　

特
定
保
健
指
導
で
は
、
健
康
管
理
の
プ
ロ
で
あ
る
、
管

理
栄
養
士
や
保
健
師
た
ち
が
、
一
人
ひ
と
り
に
最
適
な

生
活
習
慣
改
善
プ
ロ
グ
ラ
ム
を
提
供
し
て
く
れ
ま
す
！

　

私
生
活
で
無
理
な
く
取
り
組
め
る
食
事
法
や
運
動
法

な
ど
、
そ
の
人
の
ラ
イ
フ
ス
タ
イ
ル
に
合
わ
せ
た
方
法

を
提
案
し
て
く
れ
ま
す
。
そ
の
後
も
メ
ー
ル
や
電
話
で

サ
ポ
ー
ト
を
し
て
く
れ
る
の
で
安
心
で
す
。
料
金
は
全

額
健
保
組
合
が
負
担
す
る
の
で
自
己
負
担
は
あ
り
ま
せ

ん
。
こ
ん
な
お
得
な
サ
ー
ビ
ス
を
利
用
し
な
い
の
は

も
っ
た
い
な
い
で
す
よ
！

　
長
年
の
生
活
習
慣
を
変
え
る
こ
と
は
、

一
筋
縄
で
は
い
か
な
い
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。

だ
か
ら
こ
そ
の
「
特
定
保
健
指
導
」
で
す
。

　
自
分
の
力
だ
け
で
は
ど
う
に
も
な
ら
な

い
こ
と
も
、
プ
ロ
の
力
を
借
り
れ
ば
改
善

で
き
る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。
ぜ
ひ
特
定
保

健
指
導
を
ご
活
用
く
だ
さ
い
！

特
定
保
健
指
導
を受け

る
メ
リ
ッ
ト

み
ん
な
の
お
給
料
に
も

か
か
わ
る
恐
れ
が
？

ス
ポ
ー
ツ

ジ
ム
で

運
動
す
る
の

も
気
持
ち
が

い
い
で
す
が

理
屈
は
わ
か
っ
た

け
ど
、
受
け
る
か

ど
う
か
は
個
人
の

自
由
で
し
ょ
？

「
受
け
な
い
」

こ
と
が
思
わ
ぬ

影
響
を
及
ぼ
す

こ
と
も
あ
る
ん

で
す
よ
！

し
、知
ら
な
か
っ
た
…
！

心
を
入
れ
替
え
て

受
け
る
こ
と
に
し
ま
す
！

わ
か
っ
て

も
ら
え
た
な
ら

い
い
の
で
す

生
ま
れ

変
わ
っ
た
姿
を

楽
し
み
に
し
て

い
ま
す
よ
！

な
ん
と
し
て
も
受
け

さ
せ
る
気
な
の
ね
…

せ
っ
か
く

だ
か
ら

特
定
保
健
指
導

も
受
け
て
み
ま

し
ょ
う
よ
〜

　

特
定
保
健
指
導
の
案
内
が
届
い
た
け
ど
、
気
が
つ
い

た
ら
ど
こ
か
へ
い
っ
て
し
ま
っ
た
…
な
ん
て
い
う
人
は

い
ら
っ
し
ゃ
い
ま
せ
ん
か
？

　

特
定
保
健
指
導
と
は
、
特
定
健
診（
特
定
健
康
診
査
※
）

の
結
果
、
内
臓
脂
肪
の
蓄
積
な
ど
が
見
受
け
ら
れ
、
メ
タ

ボ
リ
ッ
ク
シ
ン
ド
ロ
ー
ム
の
リ
ス
ク
が
高
い
方
を
対
象

と
し
た
生
活
習
慣
改
善
プ
ロ
グ
ラ
ム
で
す
。

　

案
内
が
届
い
た
と
い
う
こ
と
は
、
近
い
将
来
に
生
活
習

慣
病
を
引
き
起
こ
す
可
能
性
が
高
い
と
い
う
こ
と
。
生

活
習
慣
病
は
、
あ
ら
ゆ
る
重
い
病
気
の
引
き
金
に
な
り
ま

す
。
症
状
は
な
く
て
も
、
危
険
な
状
態
の
一
歩
手
前
で
あ

る
と
い
う
こ
と
を
自
覚
し
ま
し
ょ
う
！

　

若
い
頃
は
ち
ょ
っ
と
食
べ
る
量
を
減
ら
し
た
り
、
1

日
運
動
す
れ
ば
、
1
㎏
く
ら
い
は
す
ぐ
に
落
と
せ
た
か

も
し
れ
ま
せ
ん
。
し
か
し
、
ど
ん
な
人
で
も
年
齢
を
重
ね

る
と
と
も
に
、
基
礎
代
謝
量
は
落
ち
て
い
き
ま
す
。

　

や
ろ
う
と
思
え
ば
す
ぐ
に
や
せ
ら
れ
る
な
ら
、
特
定

保
健
指
導
の
案
内
が
届
く
前
に
結
果
を
出
せ
て
い
る
は

ず
で
す
。
案
内
が
届
い
た
こ
と
は
チ
ャ
ン
ス
だ
と
思
っ

て
、
ぜ
ひ
ご
活
用
く
だ
さ
い
！

※ 40歳以上を対象としたメタボリックシンドロームに
着目した健康診断のこと。

特
定
保
健
指
導
の
ご
案
内
、

無
視
し
て
い
ま
せ
ん
か
？

健（ケン）・保（タモツ）
特定保健指導の対象者に指導を受けてもらうために
日本全国を回っている兄弟。

特定保健指導を
受けないなんて
ソン
3 3

ですよ！

特
定
保
健

指
導
の
案
内

ち
ゃ
ん
と

見
ま
し
た
!?

わ
ざ
わ
ざ
こ
ん
な
の
受
け

な
く
て
も
、や
ろ
う
と
思
え
ば

自
分
で
や
せ
ら
れ
る
か
ら
…

は
い

出
ま
し

た
〜
！

「
自
分
で

や
せ
ら
れ
る

か
ら
」！

受
け
な
い
人
に

あ
る
あ
る

な
ん
だ
よ
な
〜

え
!?

な
に
な
に
!?

・忙しくて時間がないから
・やろうと思えば自分でやせられるから
・スポーツジムに通っているから
・健康には気をつかっているから
・そもそも特定保健指導って何？

……etc.

特定保健指導　受けない人あるある
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特
定
保
健
指
導
を
受
け
よ
う
か
ど
う
か
迷
っ
て
い
る

人
が
い
る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
が
、
案
内
が
届
い
て
い
る

の
に
、
特
定
健
診
や
特
定
保
健
指
導
を
受
け
な
い
人
が

一
定
の
割
合
以
上
い
る
と
、
健
保
組
合
に
課
せ
ら
れ
て

い
る
納
付
金
は
引
き
上
げ
ら
れ
る
場
合
が
あ
り
ま
す
。

（
令
和
2
年
度
当
健
保
は
納
付
金
引
き
上
げ
に
該
当
）

　

そ
れ
は
つ
ま
り
、
み
な
さ
ん
の
大
事
な
お
給
料
か
ら

天
引
き
さ
れ
て
い
る
健
康
保
険
料
の
引
き
上
げ
に
も
影

響
が
出
て
く
る
と
い
う
こ
と
で
す
。

　

特
定
保
健
指
導
で
は
、
健
康
管
理
の
プ
ロ
で
あ
る
、
管

理
栄
養
士
や
保
健
師
た
ち
が
、
一
人
ひ
と
り
に
最
適
な

生
活
習
慣
改
善
プ
ロ
グ
ラ
ム
を
提
供
し
て
く
れ
ま
す
！

　

私
生
活
で
無
理
な
く
取
り
組
め
る
食
事
法
や
運
動
法

な
ど
、
そ
の
人
の
ラ
イ
フ
ス
タ
イ
ル
に
合
わ
せ
た
方
法

を
提
案
し
て
く
れ
ま
す
。
そ
の
後
も
メ
ー
ル
や
電
話
で

サ
ポ
ー
ト
を
し
て
く
れ
る
の
で
安
心
で
す
。
料
金
は
全

額
健
保
組
合
が
負
担
す
る
の
で
自
己
負
担
は
あ
り
ま
せ

ん
。
こ
ん
な
お
得
な
サ
ー
ビ
ス
を
利
用
し
な
い
の
は

も
っ
た
い
な
い
で
す
よ
！

　
長
年
の
生
活
習
慣
を
変
え
る
こ
と
は
、

一
筋
縄
で
は
い
か
な
い
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。

だ
か
ら
こ
そ
の
「
特
定
保
健
指
導
」
で
す
。

　
自
分
の
力
だ
け
で
は
ど
う
に
も
な
ら
な

い
こ
と
も
、
プ
ロ
の
力
を
借
り
れ
ば
改
善

で
き
る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。
ぜ
ひ
特
定
保

健
指
導
を
ご
活
用
く
だ
さ
い
！

特
定
保
健
指
導
を受け

る
メ
リ
ッ
ト

み
ん
な
の
お
給
料
に
も

関
わ
っ
て
く
る
の
で
す

ス
ポ
ー
ツ

ジ
ム
で

運
動
す
る
の

も
気
持
ち
が

い
い
で
す
が

理
屈
は
わ
か
っ
た

け
ど
、
受
け
る
か

ど
う
か
は
個
人
の

自
由
で
し
ょ
？

「
受
け
な
い
」

こ
と
が
思
わ
ぬ

影
響
を
及
ぼ
す

こ
と
も
あ
る
ん

で
す
よ
！

し
、知
ら
な
か
っ
た
…
！

心
を
入
れ
替
え
て

受
け
る
こ
と
に
し
ま
す
！

わ
か
っ
て

も
ら
え
た
な
ら

い
い
の
で
す

生
ま
れ

変
わ
っ
た
姿
を

楽
し
み
に
し
て

い
ま
す
よ
！

な
ん
と
し
て
も
受
け

さ
せ
る
気
な
の
ね
…

せ
っ
か
く

だ
か
ら

特
定
保
健
指
導

も
受
け
て
み
ま

し
ょ
う
よ
〜

　

特
定
保
健
指
導
の
案
内
が
届
い
た
け
ど
、
気
が
つ
い

た
ら
ど
こ
か
へ
い
っ
て
し
ま
っ
た
…
な
ん
て
い
う
人
は

い
ら
っ
し
ゃ
い
ま
せ
ん
か
？

　

特
定
保
健
指
導
と
は
、
特
定
健
診（
特
定
健
康
診
査
※
）

の
結
果
、
内
臓
脂
肪
の
蓄
積
な
ど
が
見
受
け
ら
れ
、
メ
タ

ボ
リ
ッ
ク
シ
ン
ド
ロ
ー
ム
の
リ
ス
ク
が
高
い
方
を
対
象

と
し
た
生
活
習
慣
改
善
プ
ロ
グ
ラ
ム
で
す
。

　

案
内
が
届
い
た
と
い
う
こ
と
は
、
近
い
将
来
に
生
活
習

慣
病
を
引
き
起
こ
す
可
能
性
が
高
い
と
い
う
こ
と
。
生

活
習
慣
病
は
、
あ
ら
ゆ
る
重
い
病
気
の
引
き
金
に
な
り
ま

す
。
症
状
は
な
く
て
も
、
危
険
な
状
態
の
一
歩
手
前
で
あ

る
と
い
う
こ
と
を
自
覚
し
ま
し
ょ
う
！

　

若
い
頃
は
ち
ょ
っ
と
食
べ
る
量
を
減
ら
し
た
り
、
1

日
運
動
す
れ
ば
、
1
㎏
く
ら
い
は
す
ぐ
に
落
と
せ
た
か

も
し
れ
ま
せ
ん
。
し
か
し
、
ど
ん
な
人
で
も
年
齢
を
重
ね

る
と
と
も
に
、
基
礎
代
謝
量
は
落
ち
て
い
き
ま
す
。

　

や
ろ
う
と
思
え
ば
す
ぐ
に
や
せ
ら
れ
る
な
ら
、
特
定

保
健
指
導
の
案
内
が
届
く
前
に
結
果
を
出
せ
て
い
る
は

ず
で
す
。
案
内
が
届
い
た
こ
と
は
チ
ャ
ン
ス
だ
と
思
っ

て
、
ぜ
ひ
ご
活
用
く
だ
さ
い
！

※ 40歳以上を対象としたメタボリックシンドロームに
着目した健康診断のこと。

特
定
保
健
指
導
の
ご
案
内
、

無
視
し
て
い
ま
せ
ん
か
？

健（ケン）・保（タモツ）
特定保健指導の対象者に指導を受けてもらうために
日本全国を回っている兄弟。

特定保健指導を
受けないなんて
ソン
3 3

ですよ！

特
定
保
健

指
導
の
案
内

ち
ゃ
ん
と

見
ま
し
た
!?

わ
ざ
わ
ざ
こ
ん
な
の
受
け

な
く
て
も
、や
ろ
う
と
思
え
ば

自
分
で
や
せ
ら
れ
る
か
ら
…

は
い

出
ま
し

た
〜
！

「
自
分
で

や
せ
ら
れ
る

か
ら
」！

受
け
な
い
人
に

あ
る
あ
る

な
ん
だ
よ
な
〜

え
!?

な
に
な
に
!?

・忙しくて時間がないから
・やろうと思えば自分でやせられるから
・スポーツジムに通っているから
・健康には気をつかっているから
・そもそも特定保健指導って何？

……etc.

特定保健指導　受けない人あるある
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富
山
市
近
郊
の
立
山
山
麓
に
あ
る
称

名
滝
は
、
落
差
約
３
５
０
ｍ
を
誇
る
日
本

一
の
滝
だ
。

　

山
あ
い
を
縫
う
「
称
名
道
路
」
は
、
駐

車
場
か
ら
先
が
遊
歩
道
に
な
っ
て
お
り
、

滝
壺
の
す
ぐ
近
く
ま
で
歩
い
て
行
く
こ

と
が
で
き
る
。
た
だ
し
一
帯
は
積
雪
の
多

い
山
間
部
の
た
め
、
11
月
末
か
ら
４
月
頃

に
か
け
て
こ
の
道
は
閉
鎖
さ
れ
る
。

　

春
、
称
名
道
路
が
開
通
す
る
頃
に
は
、

付
近
は
一
気
に
華
や
ぎ
を
取
り
戻
す
。
雪

解
け
に
よ
っ
て
水
量
が
増
し
、
山
肌
の

あ
ち
こ
ち
か
ら
大
小
の
滝
が
流
れ
落
ち

る
よ
う
に
な
る
の
だ
。
そ
の
最
大
の
も
の

が
、
称
名
滝
の
隣
に
出
現
す
る
ハ
ン
ノ
キ

滝
。
こ
の
滝
は
、
流
れ
出
す
位
置
が
称
名

滝
よ
り
も
高
く
、
落
差
５
０
０
ｍ
近
く
に

達
す
る
。
季
節
的
な
滝
の
た
め
正
式
認
定

は
さ
れ
な
い
が
、
日
本
有
数
の
滝
で
あ
る

こ
と
は
間
違
い
な
い
。
二
本
の
巨
瀑
は
滝

壺
付
近
で
ぶ
つ
か
り
、
凄
ま
じ
い
水
音
を

山
あ
い
に
響
か
せ
る
。

称し
ょ
う

名み
ょ
う

滝
と
ハ
ン
ノ
キ
滝
―
―
日
本
一
の
滝
と
、
そ
れ
を
越
え
る
滝

▲衝撃を受けとめて轟音を生み出す巨大な滝壺は、直径約60ｍ、水深約６ｍ。

約350m

東京タワー（333m）

無
限
の
水
の
か
た
ま
り
が
、

途
方
も
な
い
高
さ
か
ら
落
ち
て
く
る
。

そ
の
轟
音
！

日本の

富山県
紀行音
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と
く
に
水
量
の
多
い
と
き
に
は
、
爆
音

に
も
似
た
轟
き
が
遊
歩
道
の
か
な
り
手
前

に
ま
で
聞
こ
え
る
よ
う
に
な
る
。
滝
壺
に

近
づ
け
ば
、
カ
メ
ラ
を
構
え
る
の
も
躊
躇

す
る
ほ
ど
の
細
か
い
水
煙
が
一
帯
を
覆
う
。

　

滝
の
豪
壮
な
姿
、
腹
を
突
き
上
げ
る
響

き
、
そ
し
て
胸
の
奥
ま
で
爽
や
か
に
な
る

水
し
ぶ
き
。
感
覚
の
隅
々
ま
で
楽
し
ま
せ

て
く
れ
る
、
贅
沢
な
名
瀑
だ
。

各施設の最新情報や問い合わせ先は、ホームページ等でご確認ください

富山県観光公式サイト とやま観光ナビ⃝https://www.info-toyama.com/
立山カルデラ砂防博物館⃝http://www.tatecal.or.jp/tatecal/index.html
セントラム（富山地方鉄道㈱）⃝https://www.chitetsu.co.jp/
ゆ～ランド 立山吉峰温泉⃝https://www.yoshimine.or.jp/
くすしそば  まるぜん⃝https://maruzen944.com/

　
称
名
滝
は
、
細
か
く
見
る
と
４
段
に
分
か
れ
て

お
り
、
最
上
段
は
70
ｍ
、
２
段
目
は
58
ｍ
、
３
段

目
が
96
ｍ
、
そ
し
て
４
段
目
は
１
２
６
ｍ
を
一
気

に
落
下
す
る
構
造
で
す
。
付
近
の
岩
壁
は
、
春
・

夏
に
は
鮮
や
か
な
新
緑
が
繁
り
、
秋
に
は
紅
葉
で

飾
ら
れ
て
、
絶
景
に
彩
り
を
添
え
ま
す
。

　
称
名
滝
の
命
名
の
由
来
に
は
諸
説
あ
り
ま
す
が

「
滝
の
音
が
声

し
ょ
う

明み
ょ
う（

仏
教
で
経
文
な
ど
に
節
を
つ

け
て
歌
う
儀
礼
音
楽
）の
響
き
を
思
わ
せ
る
か
ら
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と
も
伝
え
ら
れ
て
お
り
、
昔
か
ら
そ
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荘
厳
な
響

き
が
人
々
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強
い
イ
ン
パ
ク
ト
を
与
え
て
い
た
こ

と
が
う
か
が
わ
れ
ま
す
。
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０
０
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溶
岩
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イ
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ス
テ
ム

が
観
光
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デ
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走
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３
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線
が
あ

る
。
写
真
は
、
富
山
城
を
バ
ッ
ク
に
停

留
所
に
と
ま
る
セ
ン
ト
ラ
ム
。
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被扶養者であるご家族が「就職した」「パート先で被保険者になった」などの場合は、被扶養者ではなくなります。

「被扶養者異動届」に該当する被扶養者の「保険証」を添えて、５日以内に健保組合へ届け出てください。

●被扶養者が就職して就職先の健康保険の被保険者になったとき
●短時間で働く被扶養者がパート先で被保険者になったとき

•学生でないこと　•雇用期間が1年以上見込まれること
•１週間の所定労働時間が20時間以上　
•月の所定内賃金が88,000円以上
•勤め先の従業員数が501人以上（労使合意により500人以下でも可）

※60歳以上または障害がある場合は年収が
180万円以上のとき（老齢年金、障害年金、
遺族年金を含む）

※65～74歳の方が一定の障害があると認定
され、後期高齢者医療制度の被保険者に
なったときも同様

ご家族（被扶養者）が就職されたときなどは
健保組合まで届け出てください！

春は環境の変わりやすい季節です

こんなときは、被扶養者ではなくなりますのでご注意ください
就職した・他の健保組合に加入した

●別居している被扶養者への仕送
りをやめたとき

●仕送り額が被扶養者の収入より
少なくなったとき

仕送り額が変わった就職した・他の健保組合に加入した

被扶養者の年収が130万円※以上、
または被保険者の収入の1/2以上になったとき

収入が増えた収入が増えた

仕送り額が変わった

配偶者・子・孫・
父母・祖父母・
曽祖父母・兄弟
姉妹以外の親
族（三親等内）
が被保険者と
別居したとき

別居した別居した

75歳になった75歳になった その他その他

被扶養者が雇用保険の失業給付
金を受給するようになり、その額
が1日当たり3,612円（60歳以
上は5,000円）以上のとき

被扶養者が75歳※になり、後期
高齢者医療制度の被保険者に
なったとき

●被扶養者が結婚して配偶者の
　被扶養者になったとき

●被扶養者と離婚したとき

●被扶養者が亡くなったとき

失業給付金の受給を
開始した
失業給付金の受給を
開始した

パート先で被保険者になる場合は、
下記すべてに該当する必要があります

　4月1日以降、国内に住所（住民票）がない被扶養者
については、「日本国内に生活の基礎があると認められ
る場合」を除き、被扶養者資格を失いますのでご注意
ください。

❶外国に留学する学生
❷海外赴任に同行する家族
❸観光・保養やボランティアなど就労以外の目的で、
一時的に日本から海外に渡航している人

❹海外赴任中に結婚や出産などで身分関係が生じ、
新たな同行家族とみなすことができる人

❺その他、日本国内に生活の基礎があると認められる
特別な事情があるとして健保組合が判断する人

令和2年4月から

被扶養者の認定要件に
「国内居住」が加わります

日本国内に生活の基礎があると
認められる場合

話 題 の 健康情報

　中国湖北省武漢市で発生が報告されてから世界中に感染が拡
がっている新型コロナウイルス感染症（COVID-19）。正しい予防
法を心がけ、感染を防ぎましょう。

どのように　　　　 するの？
　感染者の飛沫（くしゃみ、せき、つば など）と一緒に放出されたウ
イルスを、ほかの人が吸い込んで感染する「飛沫感染」と、感染者がウ
イルスのついた手で触ったものをほかの人が触って感染する「接触感染」
が考えられています。
　また、換気が悪く、人が密に集まって過ごすような環境は、集団感染
のリスクを高めますので注意しましょう。

　手洗いやせきエチケットなど、一般的な感染対策を行いましょう。

新型コロナウイルス感染症に
関する問い合わせ先

予防しよう!

新型コロナウイルス感染症

感 染

どのように　　　　 するの？予 防

　発熱や上気道症状を引き起こすウイルスで、
人に感染を起こすものは６種類あることがわ
かっています。そのなかには、重症化傾向の
ある中東呼吸器症候群（MERS）や重症急
性呼吸器症候群（SARS）の原因ウイルス
も含まれます。

地域の保健所や各自治体が設ける専用相談窓口

厚生労働省  電話相談窓口☎0120-565653（フリーダイヤル）　午前9時～午後9時

こまめに
手洗い

　流水とせっけんでこまめに手を洗いましょう。外か

ら帰ったときやせきをしたあと、食事の前や、口・鼻・

目などに触れる前には手を洗いましょう。

　アルコール消毒も効果があります。

正しくマスクを
着用する。

ティッシュ・ハンカチなどで口や鼻を覆
う。使ったティッシュはすぐに捨てる。

上着の内側や
そでで覆う。

十分な栄養と休養をと

り、できるだけ人混み

を避けましょう。発熱

やせきなどの症状があ

る人との不必要な接触

は避けましょう。

マスクの着用、
せき

エチケット

コロナウイルスとは？

気になる　　　　　があるときは？症 状 発熱等、かぜの症状がみら
れたら、学校や会社を休み、
外出を控えましょう。
また、毎日体温を測定し、
記録しておきましょう。

詳細は
厚生労働省HPを
ご覧ください。

次の人は地域の保健所などに設置されている
「帰国者・接触者相談センター」に相談を

●かぜの症状や 37.5 度以上の発熱が 4日以上も続く。
　（解熱剤をのみ続けなければならない場合も同様）
●強いだるさ（倦怠感）や息苦しさ（呼吸困難）がある。
●高齢者や基礎疾患がある人は重症化しやすいため、上記の
症状が 2日程度続く場合は相談を。
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ご家庭へお持ち帰りになり、ご家族のみなさんとご一緒にご覧ください

http://www.nsg-kenpo.or.jp

2020

▲富岩運河環水公園のシンボル、天門橋。遊覧船が橋の下をくぐりぬける。運河では釣りもOKだ。

▲呉羽山公園展望台からの眺め。市街地近くの低い丘にあり、手軽に
富山市を一望できる。天候に恵まれた日には、立山連峰の大パノラマ
も期待大。 

富山県 ● 富山市歩いて感じる 旅 の余韻

富
ふ

岩
がん

運河環
かん

水
すい

公園
⬇

富山市民俗民芸村
⬇

呉
くれ

羽
は

丘陵（呉羽山公園展望台）

約3ｋｍ

　

富
岩
運
河
環
水
公
園
は
、
２
０
１
１
年

に
完
成
し
た
水
辺
を
楽
し
む
都
市
公
園
。

園
内
に
は
富
山
湾
に
つ
な
が
る
富
岩
運
河

が
引
き
込
ま
れ
、
そ
こ
に
か
か
る
「
天
門

橋
」
は
展
望
塔
を
兼
ね
て
い
ま
す
。
運
河
に

は
遊
覧
船
も
運
航
し
て
お
り
、
ゆ
っ
く
り

時
間
を
か
け
て
楽
し
む
こ
と
の
で
き
る
公

園
で
す
。

　

四
ツ
屋
橋
か
ら
公
園
を
出
て
、
神
通
川

に
か
か
る
富
山
北
大
橋
を
渡
り
、
田
刈
屋

東
交
差
点
を
左
折
し
て
、
ま
っ
す
ぐ
進
み

ま
し
ょ
う
（
途
中
、
北
陸
新
幹
線
な
ど
の

ガ
ー
ド
を
く
ぐ
り
ま
す
）。
五
福
新
町
交
差

点
を
右
折
し
て
さ
ら
に
直
進
。
突
き
当
た

り
の
神
社
を
右
折
す
る
と
す
ぐ
に
、
富
山

市
民
俗
民
芸
村
の
案
内
看
板
が
見
え
て
き

ま
す
。

　

案
内
に
従
っ
て
、
村
内
の
民
俗
資
料
館
、

民
芸
合
掌
館
な
ど
を
見
学
し
つ
つ
散
策
。

民
芸
館
の
横
を
通
っ
て
林
に
囲
ま
れ
た
道

を
抜
け
、
緩
や
か
な
上
り
坂
を
３
０
０
ｍ

ほ
ど
歩
く
と
、
呉
羽
山
公
園
展
望
台
に
到

着
で
す
。

▼富山市民俗民芸村には、民芸館、売薬
資料館、民俗資料館など、多くの伝統建
築物がなつかしい村落風景の中に散在
している。写真は、民芸館の内部展示。

立山と富山湾に抱かれた街

富山市内で川と里山に親しむ
JR・あいの風とやま鉄道富山
駅から徒歩９分

富岩運河環水公園アクセス
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