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平
成
30
年
度
予
算
の
お
知
ら
せ

第
2
期
「
デ
ー
タ
ヘ
ル
ス
計
画
」
に
基
づ
き
、

効
果
的
な
保
健
事
業
で
皆
さ
ま
の
健
康
を
守
り
ま
す

予
算
総
額

3
、4
5
8
、7
2
7
千
円

経
常
収
支
差
引
額 

1
1
5
、5
6
6
千
円

保
健
指
導
宣
伝
事
業

●
機
関
誌
の
発
行

　年
4
回
「
大
線
健
保
た
よ
り
」
を
発
行
し
、
被
保
険
者
全
員

に
配
布
す
る
。

●
育
児
雑
誌
の
配
布

　母
子
の
健
康
管
理
に
役
立
つ
情
報
提
供
と
し
て
、
出
産
育
児

家
庭
に
「
赤
ち
ゃ
ん
と
マ
マ
誌
」
を
1
年
間
配
布
す
る
。

●
パ
ン
フ
レ
ッ
ト
、
リ
ー
フ
レ
ッ
ト
の
配
布

　疾
病
予
防
、
保
険
制
度
に
関
す
る
パ
ン
フ
レ
ッ
ト
、
リ
ー
フ

レ
ッ
ト
を
被
保
険
者
に
配
布
す
る
。

●
共
同
保
健
指
導
宣
伝

　テ
レ
ビ
C
M
・
新
聞
等
で
健
康
保
険
や
組
合
制
度
へ
の
理
解

や
関
心
を
高
め
る
意
見
広
告
な
ど
を
掲
載
す
る
。

疾
病
予
防
事
業

●
生
活
習
慣
病
巡
回
お
よ
び
通
院
健
診（
特
定
健
診
項
目
含
む
）

　被
保
険
者
及
び
被
扶
養
者
を
対
象
に
実
施
す
る
。

　費
用
は
約
1
万
5
千
円
で
す
が
、
健
保
組
合
が
35
歳
以
上
は

8
千
円
、
35
歳
未
満
は
5
千
円
を
限
度
に
補
助
を
し
ま
す
。

●
半
日
人
間
ド
ッ
ク
（
特
定
健
診
項
目
含
む
）

　35
歳
以
上
の
被
保
険
者
及
び
被
扶
養
者
を
対
象
に
実
施
す

る
。（
実
施
機
関
4
頁
参
照
）

　費
用
は
約
4
万
6
千
円
で
す
が
、
健
保
組
合
が
2
万
5
千
円

補
助
し
ま
す
。

●
1
泊
2
日
人
間
ド
ッ
ク
（
特
定
健
診
項
目
含
む
）

　35
歳
以
上
の
被
保
険
者
及
び
被
扶
養
者
を
対
象
に
実
施
す

る
。（
実
施
機
関
5
頁
参
照
）

　費
用
は
約
6
万
6
千
円
で
す
が
、
健
保
組
合
が
3
万
円
補
助

し
ま
す
。

●
特
定
健
診

　40
歳
以
上
の
被
扶
養
者
及
び
任
意
継
続
被
保
険
者
を
対
象
に

実
施
す
る
。

●
特
定
保
健
指
導

　各
健
診
の
特
定
健
診
項
目
に
て
要
指
導
と
な
ら
れ
た
方
を
対

象
に
実
施
す
る
。

●
が
ん
検
診
（
肺
が
ん
・
大
腸
が
ん
・
子
宮
が
ん
）

　35
歳
以
上
の
被
保
険
者
及
び
被
扶
養
者
を
対
象
に
実
施
す
る
。

　検
診
費
用
及
び
健
保
組
合
の
負
担
限
度
額
に
つ
い
て
は
7
頁

参
照
。

●
イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
予
防
接
種
費
用
補
助

　被
保
険
者
及
び
被
扶
養
者
を
対
象
に
年
度
内
に
1
人
1
回
、

1
千
五
百
円
を
限
度
に
補
助
を
行
う
。

※�

10
月
か
ら
の
実
施
と
な
り
ま
す
の
で
、
時
期
が
近
づ
き
ま
し

た
ら
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
、大
線
健
保
た
よ
り
で
ご
案
内
し
ま
す
。

●
メ
ン
タ
ル
ヘ
ル
ス
カ
ウ
ン
セ
リ
ン
グ

　臨
床
心
理
士
の
資
格
を
有
す
る
カ
ウ
ン
セ
ラ
ー
に
よ
る
電

話
・
面
接
で
の
カ
ウ
ン
セ
リ
ン
グ
を
行
う
。

●
前
期
高
齢
者
等
の
電
話
保
健
指
導

　前
期
高
齢
者
等
に
対
し
健
康
状
況
調
査
の
た
め
の
ア
ン
ケ
ー

ト
を
実
施
し
、
後
日
、
保
健
師
か
ら
電
話
に
よ
る
保
健
指
導
を

行
う
。

●
救
急
常
備
薬
等
の
斡
旋

　救
急
疾
患
対
策
の
一
つ
と
し
て
、常
備
薬
等
の
斡
旋
を
行
う
。

契
約
保
養
所
事
業

●
保
養
施
設
利
用
の
補
助

　契
約
保
養
施
設
を
利
用
し
た
被
保
険
者
及
び
被
扶
養
者
の

方
々
に
、
年
度
内
2
泊
を
限
度
に
1
泊
に
つ
き
3
千
円
の
補
助

を
行
う
。

　但
し
、
幼
児
等
の
利
用
額
が
3
千
円
未
満
の
場
合
は
そ
の
利

用
額
と
し
ま
す
。

平
成
30
年
度
の
収
入
支
出
予
算
案
が
、去
る
2
月
26
日（
月
）

開
催
の
第
1
5
4
回
組
合
会
に
お
い
て
可
決
承
認
さ
れ
ま
し

た
の
で
お
知
ら
せ
し
ま
す
。

当
組
合
の
平
成
30
年
度
の
予
算
編
成
は
、
経
常
収
支
で
3
年

連
続
の
黒
字
と
な
り
、
黒
字
額
も
対
前
年
度
予
算
で
約

4
千
9
百
万
円
の
増
加
と
な
り
ま
し
た
。
黒
字
額
は
全
額
準
備

金
に
積
み
立
て
、
将
来
の
高
齢
者
医
療
制
度
へ
の
納
付
金
の
増

加
に
備
え
ま
す
。

平
成
28
年
度
よ
り
高
齢
者
医
療
制
度
へ
の
納
付
金
が
前
々
年

度
の
精
算
に
よ
る
返
還
金
に
よ
り
減
少
し
、
組
合
財
政
が
改
善

し
て
お
り
ま
す
が
、
今
年
度
も
約
8
千
3
百
万
円
の
返
還
金
が

あ
り
、
経
常
黒
字
の
主
な
要
因
と
な
っ
て
お
り
ま
す
。

ま
た
、
昨
年
度
よ
り
黒
字
額
が
増
加
し
た
要
因
と
し
ま
し
て

は
、
支
出
面
で
は
高
齢
者
医
療
制
度
へ
の
納
付
金
及
び
保
健
事

業
費
が
前
年
度
よ
り
増
加
の
見
込
と
な
り
ま
し
た
が
、
保
険
給

付
費
が
対
前
年
度
で
約
3
千
3
百
万
円
の
減
少
を
見
込
ん
だ
こ

と
に
よ
り
、
経
常
支
出
総
額
で
は
対
前
年
度
で
約
7
百
万
円
の

減
少
と
な
っ
た
こ
と
、
収
入
面
で
は
保
険
料
収
入
が
対
前
年
度

で
約
4
千
9
百
万
円
の
増
加
を
見
込
ん
だ
こ
と
に
よ
り
、
経
常

収
入
総
額
で
は
対
前
年
度
で
約
4
千
2
百
万
円
の
増
加
と
な
っ

た
こ
と
に
よ
り
ま
す
。

以
上
の
よ
う
な
状
況
で
は
あ
り
ま
す
が
、
高
齢
化
が
ピ
ー
ク

を
迎
え
る
2
0
2
5
年
に
向
け
て
、
高
齢
者
医
療
制
度
へ
の

納
付
金
が
増
大
す
る
こ
と
は
確
実
で
、
健
康
保
険
を
取
り
巻
く

情
勢
は
依
然
と
し
て
厳
し
い
状
態
が
続
く
こ
と
が
見
込
ま
れ
ま

す
。
当
健
保
組
合
と
し
ま
し
て
は
、
今
後
の
医
療
費
の
動
向
を

注
視
し
つ
つ
各
事
業
の
適
正
化
の
推
進
な
ど
事
業
計
画
に
沿
っ

て
円
滑
か
つ
適
正
な
事
業
運
営
に
努
め
て
ま
い
り
ま
す
。

平
成
30
年
度
か
ら
は
、
保
健
事
業
を
効
果
的
・
効
率
的
に
実

施
す
る
た
め
に
健
康
保
険
組
合
に
策
定
が
義
務
付
け
ら
れ
た

「
デ
ー
タ
ヘ
ル
ス
計
画
」
が
第
2
期
に
入
り
ま
す
。
健
康
課
題

の
解
決
に
向
け
て
、
効
果
的
な
事
業
を
実
施
し
て
ま
い
り
ま
す

の
で
、
皆
さ
ま
の
ご
理
解
と
ご
協
力
を
お
願
い
い
た
し
ま
す
。

平
成
30
年
度
は

次
の
よ
う
な
保
健
事
業
を

予
定
し
て
い
ま
す

保
健
指
導
宣
伝
事
業

●
機
関
誌
の
発
行

　年
4
回
「
大
線
健
保
た
よ
り
」
を
発
行
し
、
被
保
険
者
全
員

に
配
布
す
る
。

●
育
児
雑
誌
の
配
布

　母
子
の
健
康
管
理
に
役
立
つ
情
報
提
供
と
し
て
、
出
産
育
児

家
庭
に
「
赤
ち
ゃ
ん
と
マ
マ
誌
」
を
1
年
間
配
布
す
る
。

●
パ
ン
フ
レ
ッ
ト
、
リ
ー
フ
レ
ッ
ト
の
配
布

　疾
病
予
防
、
保
険
制
度
に
関
す
る
パ
ン
フ
レ
ッ
ト
、
リ
ー
フ

レ
ッ
ト
を
被
保
険
者
に
配
布
す
る
。

●
共
同
保
健
指
導
宣
伝

　テ
レ
ビ
C
M
・
新
聞
等
で
健
康
保
険
や
組
合
制
度
へ
の
理
解

や
関
心
を
高
め
る
意
見
広
告
な
ど
を
掲
載
す
る
。

疾
病
予
防
事
業

●
生
活
習
慣
病
巡
回
お
よ
び
通
院
健
診（
特
定
健
診
項
目
含
む
）

　被
保
険
者
及
び
被
扶
養
者
を
対
象
に
実
施
す
る
。

　費
用
は
約
1
万
5
千
円
で
す
が
、
健
保
組
合
が
35
歳
以
上
は

8
千
円
、
35
歳
未
満
は
5
千
円
を
限
度
に
補
助
を
し
ま
す
。

●
半
日
人
間
ド
ッ
ク
（
特
定
健
診
項
目
含
む
）

　35
歳
以
上
の
被
保
険
者
及
び
被
扶
養
者
を
対
象
に
実
施
す

る
。（
実
施
機
関
4
頁
参
照
）

　費
用
は
約
4
万
6
千
円
で
す
が
、
健
保
組
合
が
2
万
5
千
円

補
助
し
ま
す
。

●
1
泊
2
日
人
間
ド
ッ
ク
（
特
定
健
診
項
目
含
む
）

　35
歳
以
上
の
被
保
険
者
及
び
被
扶
養
者
を
対
象
に
実
施
す

る
。（
実
施
機
関
5
頁
参
照
）

　費
用
は
約
6
万
6
千
円
で
す
が
、
健
保
組
合
が
3
万
円
補
助

し
ま
す
。

●
特
定
健
診

　40
歳
以
上
の
被
扶
養
者
及
び
任
意
継
続
被
保
険
者
を
対
象
に

実
施
す
る
。

●
特
定
保
健
指
導

　各
健
診
の
特
定
健
診
項
目
に
て
要
指
導
と
な
ら
れ
た
方
を
対

象
に
実
施
す
る
。

●
が
ん
検
診
（
肺
が
ん
・
大
腸
が
ん
・
子
宮
が
ん
）

　35
歳
以
上
の
被
保
険
者
及
び
被
扶
養
者
を
対
象
に
実
施
す
る
。

　検
診
費
用
及
び
健
保
組
合
の
負
担
限
度
額
に
つ
い
て
は
7
頁

参
照
。

●
イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
予
防
接
種
費
用
補
助

　被
保
険
者
及
び
被
扶
養
者
を
対
象
に
年
度
内
に
1
人
1
回
、

1
千
五
百
円
を
限
度
に
補
助
を
行
う
。

※�

10
月
か
ら
の
実
施
と
な
り
ま
す
の
で
、
時
期
が
近
づ
き
ま
し

た
ら
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
、大
線
健
保
た
よ
り
で
ご
案
内
し
ま
す
。

●
メ
ン
タ
ル
ヘ
ル
ス
カ
ウ
ン
セ
リ
ン
グ

　臨
床
心
理
士
の
資
格
を
有
す
る
カ
ウ
ン
セ
ラ
ー
に
よ
る
電

話
・
面
接
で
の
カ
ウ
ン
セ
リ
ン
グ
を
行
う
。

●
前
期
高
齢
者
等
の
電
話
保
健
指
導

　前
期
高
齢
者
等
に
対
し
健
康
状
況
調
査
の
た
め
の
ア
ン
ケ
ー

ト
を
実
施
し
、
後
日
、
保
健
師
か
ら
電
話
に
よ
る
保
健
指
導
を

行
う
。

●
救
急
常
備
薬
等
の
斡
旋

　救
急
疾
患
対
策
の
一
つ
と
し
て
、常
備
薬
等
の
斡
旋
を
行
う
。

契
約
保
養
所
事
業

●
保
養
施
設
利
用
の
補
助

　契
約
保
養
施
設
を
利
用
し
た
被
保
険
者
及
び
被
扶
養
者
の

方
々
に
、
年
度
内
2
泊
を
限
度
に
1
泊
に
つ
き
3
千
円
の
補
助

を
行
う
。

　但
し
、
幼
児
等
の
利
用
額
が
3
千
円
未
満
の
場
合
は
そ
の
利

用
額
と
し
ま
す
。

■平成30年度　収入支出予算概要  

健

　康

　保

　険

　分

介
護
保
険
分

被保険者1人当りでみると

収

　
　入
（
千
円
）

保 険 料 3,367,650
国 庫 負 担 金 収 入 1,349
調 整 保 険 料 39,137
繰 入 金 10,000
国 庫 補 助 金 収 入 1,967
財政調整事業交付金 33,000
そ の 他 5,624

合　　　計 3,458,727

収
入
（
千
円
）

保 険 料 322,594
国 庫 補 助 金 収 入 1
雑 収 入 166

合　　　計 322,761

支
出
（
千
円
）

介 護 納 付 金 313,981
還 付 金
予 備 費

180
8,600

合　　　計 322,761

支

　
　出
（
千
円
）

事 務 費 92,422
保 険 給 付 費 1,841,332
納 付 金 1,218,886
保 健 事 業 費 108,952
財政調整事業拠出金 39,123
そ の 他 9,012
予 備 費 149,000

合　　　計 3,458,727

経 常 収 支 差 引 額 115,566

●予算編成の基礎となった数字●
◦被保険者数　6,582人（男性　5,476人、女性　1,106人）
◦被扶養者数　6,046人
◦介護保険の被保険者数　3,380人
◦平均標準報酬月額（一般勘定）　336,600円
  （男性　355,067円、女性　244,906円）
◦平均標準賞与額（一般勘定）　　900,000円
◦平均標準報酬月額（介護勘定）　381,000円
◦平均標準賞与額（介護勘定）　1,049,000円

◦平均年齢　42.58歳（男性　42.52歳、女性　42.86歳）
◦扶 養 率　0.92
◦前期高齢者加入率　5.450％
◦保険料率
　・一般保険料率　1,000分の105（調整保険料率を含む）
� �（事業主　1,000分の55、被保険者　1,000分の50）
　・介護保険料率　1,000分の17
� （事業主　1,000分の8.5、被保険者　1,000分の8.5）

財政調整事業交付金
（5,014円）

その他（854円）

調整保険料（5,946円）

保険料（511,645円）

繰入金（1,519円）

国庫負担金収入（205円）
国庫補助金収入
　　　　（299円）

収　入
525,483円 納付金

（185,185円）

事務費
（14,042円）

保健事業費
（16,553円）

財政調整事業拠出金
（5,944円）
その他（1,369円）
予備費（22,637円）

支　出
525,483円

保険給付費
（279,753円）
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大
事
に
使
い
ま
し
ょ
う

あ
な
た
の
健
康
保
険

健
康
保
険
は
毎
日
の
生
活
の
安
心
を
守
る
、
支
え
合
い
の
制
度
で
す
。

健
康
保
険
組
合
の
一
員
と
し
て
、
大
事
に
健
康
保
険
を
使
い
ま
し
ょ
う
。

　保険証は健康保険に加入していることを証明する大切なもので
す。医療機関を受診するときは必ず保険証を持参し、窓口で提示し
ましょう。提示しないと全額自己負担となってしまいます。

●保険証の貸し借りは絶対にしてはいけません。他人の保険証
を使用すると詐欺罪で処罰されます。

●不正に使われる可能性もあるので、紛失しないように大切に
管理してください。

●万が一、紛失・盗難などにあった際は、すぐに健康保険組合
に連絡してください。

保険証は医療を受けるためのパスポート

給料や賞与から保険料を納めます

　被保険者の方は毎月の給料や賞与から天引き
で保険料を納めます。会社は徴収した保険料に
事業主負担分を加えて、健康保険組合に納付し
ます。健康保険組合の運営は主に皆さまの保険
料で行われています。

健診などの保健事業を活用しましょう

　健康保険組合では皆さまに健康を守っていた
だくために、各種の健診や保健事業などを実施
しています。健診や保健事業を活用しながら健
康管理を行い、医療を必要としない健康状態を
維持していきましょう。

注意

保 険 証

保 険 料 健 康 管 理

被扶養者（家族）の方の生活の状況に変化が生じた場合は
「被扶養者（異動）届」を提出してください
　生活の状況の変化で被扶養者の資格がなくなった
家族がいる場合は、「被扶養者（異動）届」を提出
して被扶養者から外す手続きが必要です。被扶養者
（異動）届と対象となる方の保険証を添付して、会社
を通じて健康保険組合に提出します。

※任意継続被保険者の方は健保組合に提出します。

被扶養者の資格を失う例
●被扶養者が就職して勤務先の被保険者になった
●被扶養者の年収が130万円を超えた
　※60歳以上の人または障害者の場合は180万円未満

●同居が条件になっている被扶養者が別居した
●被扶養者の収入が仕送り額を上回った　　　など

病気や原因不明の痛みなどには

保険証は使えません！
（全額自己負担）

急性の外傷性のけがには

保険証が使えます

慰労・リラクゼー
ション目的のマッ
サージ

日常生活の疲れや
老化による肩こり・
膝の痛みなど

運動後の筋肉疲労
けがではない病気
（神経痛・リウマチ・椎間板ヘルニアなど）

による痛み・こり

脳疾患の後遺症や
慢性病からくる痛
みやしびれ

過去の交通事故な
どによる後遺症

症状の改善がみら
れない長期の施術

医療機関で同じ部
位の治療を受けて
いるとき

医師の同意のない
骨折や脱臼の施術
（応急処置を除く）

仕事中や通勤途上
のけが
（労災保険が適用）

急性の外傷性のけがには

保険証が使えます 骨折、脱臼
（応急処置を除き、継続してかかる場合は
医師の診察と同意を得ることが必要です）

急性の外傷性のけがによる捻
挫、打撲、挫傷（肉離れ）

当健康保険組合では「健康保険で受けた柔道整復師の利用が適切だったか」を、文書または
電話により確認させていただく場合があります。照会があった際は、ご自身で回答いただけ
ますようお願いいたします。

接骨院・整骨院では保険証が「使える場合」と「使えない場合」
があります。保険証が使えない施術は全額自己負担となりま
すので、正しく理解してご利用ください。

ご注意ください 柔道整復師の
正しいかかり方
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電子レンジを活用すれば、
おしゃれでワンランク上に見える
主菜やスイーツが簡単に作れます。

旬の食材を使って、
春らしいひと品にしましょう。

ロールチキンのバジルソース

Main Dish

低糖質・高たんぱく質の鶏むね肉
を使って、糖質オフと併せて脂肪
を燃えやすくします。油を使わず
電子レンジで蒸し焼き状態にする
ので、カロリーオフにも。

ジューシーな鶏肉と野菜に
バジルで風味をプラス

ヘルシー
ごはん

ここがヘルシー！

作
り
方

監修・料理制作／岩﨑啓子（管理栄養士・料理研究家）　　撮影／矢野宗利

ロールチキンの
バジルソース

（１個／116㎉　塩分0ｇ）

いちご	 ４粒
こしあん（市販品）	 80ｇ
白玉粉	 60ｇ
　　砂糖	 20ｇ
　　水	 80㏄
片栗粉	 適量

A

材
料（
４
個
分
）

❶こしあんを４等分に分け、へた
を取ったいちごの先を少し出す
ように包む。
❷耐熱のボウルに白玉粉、Aを入

れて混ぜ、白玉粉を溶かしラッ
プをふんわりかけ、電子レンジ
で約１分30秒加熱する。一度
取り出して混ぜ、ラップをして
さらに１分加熱して混ぜ合わせ
る。
❸バットに片栗粉を敷いて、②を
のせて半分に折る。熱いうちに
４つに分け、丸く平らに伸ば
し、①のいちごの先を下にして
包み、包み終わりをつまんでく
っつける。刷毛などで余分な片
栗粉を除く。

作
り
方

❶グリーンアスパラガスは根元を
切り、パプリカは太めの細切り
にする。
❷鶏肉は縦に切れ目を入れて左右
に開いて厚みを均一にし、塩、
こしょうを振る。
❸②を広げたラップにのせて①を	
縦に並べ、ラップごと鶏肉の端
から巻き、ラップの両側をひね
って止める。

❹③を耐熱皿にのせて電子レンジ	
で約４分加熱し、ひっくり返し
てさらに３分加熱する。そのま
ま粗熱が取れるまで冷まし、適
当な厚さに切る。
❺バジルソースを作る。バジルの
葉はみじん切りにし、にんにく、
Aを混ぜ合わせる。
❻皿に④を並べてミックスリーフ
を添え、⑤をかける。

材
料（
２
人
分
）

鶏むね肉（皮なし）	 ２００ｇ
塩	 小さじ1/5
こしょう	 少々
グリーンアスパラガス	 3本
パプリカ	 1/4個
　　オリーブ油	 大さじ１
　　パルメザンチーズ	 小さじ１
　　塩	 小さじ1/5
　　こしょう	 少々
ミックスリーフ	 適量
【バジルソース】
バジルの葉	 ６枚
にんにくのみじん切り	 少々
（1人分／198㎉　塩分1.1ｇ）

A

いちご大福
いちごを優しい食感の
春らしい和菓子に

Sweets

●電子レンジの加熱ムラがないよう、肉の厚さを均一にして、野菜も大
きさをそろえる。
●蒸し焼きにする場合、熱がしっかりと加わり、旨味が逃げないよう、
きちんとラップで包む。耐熱容器に直接入れる場合は、ふたをのせる。
●白玉粉など様子を見ながら加熱した方が良い場合は、途中で何度か取
り出して、混ぜ合わせる。

10 分
目安時間

5 分

目安時間

作
り
方
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2 6 1
9 7 8

3 1 7
6 9

4 5 8
1 3

7 5 4
5 3 9

9 4 6

持
駒
　
角
、
歩

ト
ド
メ
は
２
二
竜

の
活
用
で
す
。

　（
10
分
で
初
段
）出題／九段　北村昌男出題／九段　中村秀仁
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三
手
目
に
好
手
が

あ
り
ま
す
。　（

10
分
で
初
段
）

黒
先
で
ど
う
な
り
ま
す
か
。

詰  

碁
詰 

将 

棋

詰  

碁
詰 

将 

棋

ヒ
ン
ト

ヒ
ン
ト

数独にチャレンジ脳が目覚める
PUZZLE

ルールに従って数字でマスを埋めて
いきましょう。完成したら２重枠に入っ
た数字を足してください。

ルール
❶数字の入っていないマスには１から９ま
での数字が１つずつ入ります。０は使いま
せん。
❷タテ列、ヨコ列、太線で囲まれた３×３の
ブロックのそれぞれに、１から９までの数
字が１つずつ入ります。

ヒント
　タテヨコの同じ列、太線で囲まれたブロ
ックの中で、同じ数字が重複しないように
空きマスを埋めていくパズルです。
　例えば右上のブロックで、９の入る場所
を探してみましょう。７のすぐ左のマス以外
の空きマスは、タテ列かヨコ列にすでに９
が入っていますね。ですから、右上のブロッ
クで９を入れるのは、７の左のマスだと決め
られます。すべての数字は、理詰めで入れ
られます。根気強く注意深く探していきま
しょう。パズル制作／ニコリ

答

【詰碁】
《正解》黒先白死
《解説》
　黒１とハネ白２
のとき黒３が好手
です。以下黒９ま
で白をダメヅマリにして、追い落としを防ぎます。
　黒５で８は、白７から隅でコウ。
　黒３で６は、白４、黒５、白３で黒は追い落とし
となり白活きとなります。

答　9+6=15

【脳が目覚めるPUZZLE】
解答【詰将棋】

《正解》
2三角、1五玉、１四角成、同玉、１五歩、同玉、
2五竜まで7手詰め。
《解説》初手を２五竜は1三玉で。また４一角な
ら３二歩と打たれ、以下いずれも詰まない。
　初め２三角と打つのが最善。２四玉は３三竜で
駒余り詰め。したがって１五玉と桂を取るよりなく、
そこで１四角成と捨てるのが詰将棋らしいうまい
捨て駒でこの問題の狙い。１四同玉に後は持駒
の歩の活用がトドメとなって解決します。

さわやか　春号
制作/ニコリ

782693145
691475382
345821976
567318429
934257861
128946537
873569214
456132798
219784653
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気
持
ち
は
よ
く
分
か
り
ま
す
。
繰
り
返

さ
れ
る
小
言
に
う
ん
ざ
り
し
、
不
満
を
募

ら
せ
て
イ
ラ
イ
ラ
し
て
い
る
状
態
で
す
。

さ
て
、
そ
の
状
態
を
ち
ょ
っ
と
俯ふ

瞰か
ん

し

て
み
る
と
、
あ
る
こ
と
が
分
か
る
の
で
は

な
い
で
し
ょ
う
か
。
そ
れ
は
、
斉
藤
さ
ん

と
上
司
と
の
間
に
意
識
の
ズ
レ
が
あ
り
、

斉
藤
さ
ん
は
現
状
に
う
ま
く
適
応
で
き
て

い
な
い
、
と
い
う
こ
と
で
す
。

も
し
、
斉
藤
さ
ん
が
、
上
司
の
小
言
を

う
ん
ざ
り
す
る
こ
と
な
く
聞
き
流
せ
る
よ

う
に
な
れ
ば
、
不
満
を
募
ら
せ
る
こ
と

も
、
イ
ラ
イ
ラ
す
る
こ
と
も
な
く
な
る
で

し
ょ
う
。
あ
る
い
は
、
上
司
の
気
分
を
害

す
る
こ
と
な
く
、
小
言
を
や
め
て
く
れ
る

よ
う
伝
え
る
こ
と
が
で
き
れ
ば
、
斉
藤
さ

ん
の
イ
ラ
イ
ラ
も
解
消
す
る
わ
け
で
す
。

こ
れ
が
、
現
状
に
「
適
応
」
し
た
状
態

で
す
が
、
今
は
そ
う
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。

現
状
に
「
適
応
」
で
き
て
い
な
い
た
め

に
、
斉
藤
さ
ん
に
ス
ト
レ
ス
が
生
じ
て
い

る
の
で
す
。

そ
し
て
重
要
な
こ
と
は
、
す
べ
て
の
ス

ト
レ
ス
は
、
不
適
応
状
態
に
あ
る
こ
と
の

現
れ
だ
と
い
う
こ
と
。
夜
中
に
不
審
な
物

音
で
起
こ
さ
れ
て
抱
く
不
安
や
恐
れ
と
い

っ
た
感
情
も
、
即
座
に
戦
っ
た
り
逃
げ
た

り
で
き
る
よ
う
に
、
そ
の
状
況
に
適
応
す

る
た
め
に
心
身
に
緊
急
反
応
が
起
き
て
い

る
、
と
い
う
こ
と
な
の
で
す
。

現
状
に
「
適
応
」
で
き
れ
ば
、
ス
ト
レ

ス
は
軽
減
さ
れ
る
の
で
す
か
ら
、
ス
ト
レ

ス
を
感
じ
る
よ
う
な
こ
と
が
あ
っ
た
ら
、

現
状
に
適
応
す
る
に
は
ど
う
す
れ
ば
い
い

か
を
考
え
て
実
行
す
れ
ば
い
い
、
と
い
う

こ
と
に
な
る
で
し
ょ
う
。

斉
藤
さ
ん
の
例
で
い
え
ば
、
先
に
触
れ

た
よ
う
に
、
自
分
が
上
司
の
小
言
を
聞
き

流
せ
る
よ
う
に
な
る
か
、
あ
る
い
は
、
上

司
に
小
言
を
言
う
こ
と
を
や
め
て
も
ら
う

か
、
の
ど
ち
ら
か
で
し
ょ
う
。

と
は
い
え
、
イ
ラ
イ
ラ
し
て
い
た
り
、

不
満
が
募
っ
て
い
た
り
し
た
状
態
で
は
な

か
な
か
考
え
が
ま
と
ま
り
ま
せ
ん
。
不
満

や
怒
り
、
不
安
や
恐
れ
と
い
っ
た
マ
イ
ナ

ス
感
情
が
支
配
的
な
状
況
下
で
は
、
冷
静

な
思
考
を
行
う
大
脳
の
働
き
が
制
限
さ
れ

て
し
ま
う
か
ら
な
の
で
す
。

こ
こ
で
大
切
な
の
は
、
現
状
を
そ
っ
く

り
そ
の
ま
ま
受
け
入
れ
る
と
い
う
こ
と
。

上
司
に
変
わ
っ
て
ほ
し
い
と
思
っ
て
も
、

こ
ち
ら
が
何
も
行
動
し
な
け
れ
ば
、
何
も

変
わ
ら
な
い
の
で
す
。
ま
ず
は
受
け
入
れ

る
し
か
あ
り
ま
せ
ん
。
そ
れ
が
で
き
れ

ば
、
マ
イ
ナ
ス
感
情
も
自
ず
と
立
ち
去
っ

て
く
れ
ま
す
。

そ
う
な
れ
ば
、「
で
は
、
ど
う
す
る
？
」

と
い
う
次
の
ス
テ
ッ
プ
に
進
め
る
で
し
ょ

う
。
こ
こ
ま
で
く
れ
ば
、「
適
応
」
と
い

う
ゴ
ー
ル
は
、
も
う
目
前
で
す
。

「
適
応
す
る
」と
い
う

キ
ー
ワ
ー
ド
を
覚
え
て
お
こ
う

職
場
で
上
司
の
小
言
に
悩
ま
さ
れ
続
け
て
い
る
斉
藤
さ
ん
。
上
司
は
悪
い
人
で
は
な
い
の
で
す
が
、

異
常
に
細
か
く
、
同
じ
こ
と
を
繰
り
返
し
何
度
も
言
い
続
け
ら
れ
る
と
、
本
当
に
う
ん
ざ
り
し
て
し
ま
い
ま
す
。

こ
の
ま
ま
だ
と
、い
つ
か
「
い
い
加
減
に
し
て
く
だ
さ
い
！
」
と
怒
鳴
り
か
ね
ま
せ
ん
。

ストレスと
上手に
つきあう

監修：下村　洋一
（医師・労働衛生コンサルタント・産業医・社会保険労務士）

ス
ト
レ
ス
は
、不
適
応
状
態
に

あ
る
こ
と
の
現
れ

現
状
を
そ
の
ま
ま
受
け
入
れ
て
、

マ
イ
ナ
ス
感
情
を
消
し
去
る

どうすれば、この「不適応状態」から
抜け出せるの？
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