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﹁
入
院
期
間
は
短
期
化
︑

　
　
　
　
　
　
　
自
己
負
担
は
︖
﹂

　
近
年
、
病
院
に
入
院
す
る
期
間
は
、
短
期
化
し
て
い
る
と
言

わ
れ
て
い
ま
す
が
、
退
院
時
に
支
払
う
医
療
費
の
自
己
負
担
費

用
は
、
入
院
期
間
が
短
期
化
す
る
こ
と
に
よ
り
、
抑
え
ら
れ
て

い
る
の
か
疑
問
が
湧
い
て
き
ま
す
。

　
皆
さ
ん
は
、
保
険
・
共
済
・
貯
蓄
等
で
、
入
院
時
の
生
活
保

障
に
備
え
て
い
る
と
思
い
ま
す
が
、
１
日
当
た
り
の
入
院
給
付

金
額
の
設
定
に
よ
っ
て
は
、
自
己
負
担
費
用
を
保
険
・
共
済
の

入
院
給
付
金
の
み
で
補
い
き
れ
な
い
場
合
も
あ
る
よ
う
で
す
。

　
生
命
保
険
文
化
セ
ン
タ
ー
の
「
入
院
時
の
１
日
当
た
り
の
自

己
負
担
費
用
（
平
均
）」
調
査
に
よ
る
と
、
２
０
０
４
年
度
調
査

で
は
、１
４
，７
０
０
円
、２
０
２
２
年
度
の
直
近
の
調
査
で
は
、

２
０
，
７
０
０
円
と
な
っ
て
お
り
、
１
日
当
た
り
の
自
己
負
担

費
用
（
平
均
）
は
増
加
し
て
い
る
こ
と
が
分
か
り
ま
す
。
ま
た
、

同
調
査
の
自
己
負
担
費
用
の
金
額
分
布
で
見
て
も
、
入
院
１
日

あ
た
り
の
金
額
が
２
０
，
０
０
０
円
以
上
支
払
っ
た
人
の
割
合

も
増
加
し
て
い
ま
す
。

２
０
０
４
年
度
21・８
％
、直
近
の
２
０
２
２
年
度
の
調
査
で
は
、

34
・
７
％
と
な
っ
て
い
ま
す
。

※

こ
の
調
査
の
自
己
負
担
費
用
と
は
、
治
療
費
・
食
事
代
・
差

額
ベ
ッ
ド
代
・
交
通
費
・
衣
類
・
日
用
品
等
の
費
用
が
含
ま
れ
、

高
額
療
養
費
制
度
を
利
用
し
た
場
合
も
含
ま
れ
ま
す
。

出
典
：
公
益
財
団
法
人
生
命
保
険
文
化
セ
ン
タ
ー
「
生
活
保
障

に
関
す
る
調
査
」
平
成
16
年
度
・
２
０
２
２（
令
和
４
）年
度
よ
り

引
用
。

﹁
高
額
療
養
費
制
度
を
正
し
く
理
解
﹂

　
入
院
時
の
医
療
費
が
高
額
に
な
っ
て
し
ま
っ
た
場
合
は
、
加

入
し
て
い
る
「
健
康
保
険
（
協
会
け
ん
ぽ
・
各
健
保
組
合
・
国

保
な
ど
）」
に
対
し
て
、「
高
額
療
養
費
支
給
申
請
」
を
す
る
こ

と
が
で
き
ま
す
。
こ
の
制
度
は
、
医
療
費
の
自
己
負
担
限
度
額

を
超
え
た
分
は
、
払
戻
し
を
受
け
て
、
医
療
費
の
家
計
負
担
が

重
く
な
ら
な
い
よ
う
に
す
る
制
度
で
す
。
医
療
費
の
自
己
負
担

限
度
額
は
、
被
保
険
者
の
年
齢
や
収
入
に
よ
り
設
定
さ
れ
て
お

り
、
表
70
歳
未
満
の
方
〈
抜
粋
〉
の
と
お
り
で
す
。

高
額
療
養
費
の
自
己
負
担
限
度
額
の

計
算
は
、「
暦
月
単
位
で
計
算
」
し

ま
す
の
で
、
計
算
方
法
に
は
注
意
が

必
要
で
す
。

　
入
院
期
間
が
短
く
、
月
を
ま
た
い

だ
場
合
は
、
各
月
の
医
療
費
が
自
己

負
担
限
度
内
に
収
ま
り
、
高
額
療
養

費
支
給
申
請
の
対
象
に
な
ら
な
い
と

き
も
あ
り
ま
す
。
ま
た
、
計
算
に
は
、

保
険
適
用
外
の
差
額
ベ
ッ
ド
代
や
、

食
事
代
は
対
象
外
と
な
り
ま
す
。

　
緊
急
入
院
が
必
要
な
く
、
日
程
調

整
が
で
き
る
と
き
は
、
入
院
時
の
診

療
計
画
も
重
要
で
す
。

　
医
療
費
の
自
己
負
担
を
保
険
・
共

済
の
入
院
給
付
金
で
補
う
予
定
の
方

は
、
入
院
期
間
の
短
期
化
で
、
給
付

金
計
算
の
基
と
な
る
日
数
が
減
少
し

ま
す
の
で
、
同
じ
傷
病
で
も
、
給
付

金
額
は
従
前
よ
り
減
少
す
る
可
能
性

が
あ
り
ま
す
。
ま
た
、
１
日
当
た
り

の
医
療
費
自
己
負
担
費
用
は
増
加
し

て
い
ま
す
の
で
、
入
院
保
障
日
額
の

再
確
認
を
お
す
す
め
し
ま
す
。

﹁
資
料
請
求
で
プ
レ
ゼ
ン
ト
﹂

　
キ
ャ
ン
ペ
ー
ン
期
間
中
に
、「
ぺ
っ
こ

ぷ
ら
す
」
の
資
料
請
求
を
さ
れ
た
方
に

反
射
Ｌ
Ｅ
Ｄ
ラ
イ
ト
を
差
し
上
げ
ま
す
。

所得区分 自己負担限度額
区分イ 標準報酬月額53万～79万円 16.74万円＋（総医療費－55.8万円）×1％
区分ウ   8.01万円＋（総医療費－26.7万円）×1％標準報酬月額28万～50万円
区分エ  5.76万円標準報酬月額26万円まで

 表　70歳未満の方　　※協会けんぽホームページより引用＜抜粋＞

紹介者に粗品進呈紹介者に粗品進呈

※総医療費とは保険適用される診察費用の総額（10割）です。

役
員
・
職
員
紹
介
④ 

所
属
団
体
：
東
北
電
力
労
働
組
合
岩
手
県
本
部

●
自
己
紹
介

　
一
関
市
で
生
ま
れ
、
１
９
９
４
年
に
東
北
電
力

に
入
社
し
、
勤
続
30
年
を
迎
え
ま
し
た
。
組
合
専

従
は
２
０
１
１
年
７
月
か
ら
で
14
年
目
と
な
り
ま

す
。
専
従
以
前
は
送
電
部
門
に
所
属
し
、
体
を
動

か
す
機
会
は
あ
り
ま
し
た
が
、
現
在
は
率
先
し
て

運
動
し
な
い
た
め
、
お
腹
回
り
が
成
長
し
続
け
る

日
々
で
あ
り
ま
す
。

●
所
属
団
体
で
の
取
り
組
み
に
つ
い
て

　
弊
労
組
で
は
、
東
北
電
力
生
協
に
お
い
て
保
険

事
業
を
行
っ
て
い
る
た
め
、
以
前
に
比
べ
加
入
者

が
減
少
し
て
お
り
ま
す
。
支
部
執
行
委
員
長
会
議

な
ど
の
機
会
を
捉
え
、
一
般
生
命
保
険
と
契
約
し

て
い
る
方
の
可
処
分
所
得
向
上
に
資
す
る
保
険
切

り
替
え
案
内
な
ど
、
ハ
ピ
ネ
ス
共
済
会
へ
の
加
入

に
繋
が
る
取
り
組
み
を
継
続
し
て
ま
い
り
ま
す
。

●
自
己
紹
介

　
プ
ラ
イ
ベ
ー
ト
で
は
、
娘
（
高
２
）
の
一
輪
車

演
技
練
習
の
送
迎
や
衣
装
づ
く
り
に
日
々
追
わ
れ

て
い
ま
す
。
衣
装
づ
く
り
は
夜
に
な
る
と
針
に
糸

を
通
し
づ
ら
く
な
っ
て
困
っ
て
い
ま
す
（
笑
）

　
団
体
訪
問
先
の
地
域
で
、
常
に
会
報
ネ
タ
を
探

し
て
い
ま
す
の
で
、
何
か
あ
れ
ば
ぜ
ひ
教
え
て
く

だ
さ
い
！

監
事　佐

藤 

茂
生

業
務
課

　千
葉 

亜
希

入
院
時
の
生
活
保
障
に
問
題
あ
り
ま
せ
ん
か
？

「
ぺ
っ
こ
ぷ
ら
す 

新
規
ご
加
入
キ
ャ
ン
ペ
ー
ン
中
！
（
キ
ャ
ン
ペ
ー
ン
記
事
）
」



抽選で5名様に当たる！
カカオブローマさん（陸前高田カモシー）の
クラフトチョコレート  ３枚セット

【応募方法】
必要事項をご記入の上、ハガキ・
ＦＡＸ・Ｅメールでご応募ください。
①クイズの答え
②住所・氏名・年齢・電話番号・職業
③本紙の感想やご意見等
【応募先】
〒020-0821 盛岡市山王町10番６号
ハピネス共済会「クイズでプレゼント」係
Eメール：quiz@happiness.or.jp  FAX：019-654-7262
【締切り】2024年10月10日（木）必着  
※当選者の発表は賞品の発送をもって代えさせていただきます。

【問題】
キャンペーン中の
医療保険「〇〇〇ぷらす」

クイズで読者プレゼント!
アアアラララ

カカカルルルトト

　毎日の生活に欠かせないパソコンやスマートフォン。そうなると気に
なるのはデジタル機器などから発せられる青色の光、ブルーライトで
す。実はブルーライトは太陽光にも含まれており、太陽光に含まれる
ブルーライトを日中に浴びることで体内時計を整えることができま
す。その反面、夜間に浴びると覚醒が促され、睡眠ホルモンであるメラ
トニンが抑制されることによる睡眠への影響、眼精疲労やドライアイ
などの目への影響、長時間使用することによる頭痛や肩こり、精神ス
トレスなど身体的影響と色々な影響を与えることが知られています。
対策として、使用時間を制限し目を休める。ブルーライトをカットする
メガネやフィルターの使用。部屋の照明を明るくし、画面の明るさを
抑えるようにする。寝る前の使用を控えることで、睡眠の質を向上さ
せることができます。必要以上にブルーライトを恐れるのではなく、夕
方以降の使用について改善できることがあれば心がけてみましょう！

⑯

秋の夜長はブルーライトと
上手にお付き合い!!

健康健康健康

S
・
K
さ
ん
（
遠
野
市
）

　
昨
年
は
ハ
ッ
ク
ル
ベ
リ
ー
を
大
量
に
収
穫
し
、

ジ
ャ
ム
を
作
っ
て
皆
さ
ん
に
提
供
し
喜
ば
れ
、
今
年

も
種
が
こ
ぼ
れ
ス
ク
ス
ク
育
っ
て
い
ま
す
。
収
穫
で

き
る
日
を
楽
し
み
に
無
理
す
る
こ
と
な
く
他
の
野
菜

作
り
も
頑
張
り
た
い
と
思
い
ま
す
。
健
康
で
い
ら
れ

る
こ
と
に
感
謝
で
す
！
ハ
ッ
ク
ル
ベ
リ
ー
ジ
ャ
ム
お

い
し
い
で
す
よ
〜
！

　
　
　 

ハ
ッ
ク
ル
ベ
リ
ー
ジ
ャ
ム
は
ヨ
ー
グ
ル
ト
に

合
わ
せ
る
と
美
味
し
い
で
す
よ
ね
。
土
に
触
れ
る
生
活

は
心
身
の
健
康
に
つ
な
が
る
そ
う
な
の
で
、
楽
し
み
な

が
ら
続
け
ま
し
ょ
う
！
　
　
　
　
　
　
　
　
　（
東
谷
）

A
・
S
さ
ん
（
花
巻
市
）

　
若
い
時
に
比
べ
て
疲
れ
や
す
く
な
っ
た
り
色
々
痛

い
と
こ
ろ
が
増
え
て
、
健
康
に
気
を
遣
わ
な
け
れ
ば

い
け
な
い
年
齢
に
な
っ
た
な
、
と
実
感
し
て
い
ま
す
。

今
年
は
人
間
ド
ッ
ク
の
年
な
の
で
、
き
ち
ん
と
考
え

る
き
っ
か
け
に
な
り
ま
し
た
。
早
め
に
子
育
て
を
始

め
た
の
で
若
い
時
に
遊
べ
な
か
っ
た
分
、
子
育
て
を

終
え
た
時
に
体
調
を
気
に
せ
ず
余
生
を
エ
ン
ジ
ョ
イ

で
き
る
よ
う
に
、
体
調
万
全
に
し
て
長
生
き
し
た
い

で
す
。
体
内
か
ら
改
善
し
よ
う
と
心
が
け
て
い
る
の

で
、
ヨ
ー
グ
ル
ト
は
必
須
の
毎
日
に
な
っ
て
い
ま
す
。

岩
泉
ヨ
ー
グ
ル
ト
は
大
谷
さ
ん
効
果
も
相
ま
っ
て
Ｓ

Ｎ
Ｓ
で
は
若
い
子
も
お
い
し
い
と
絶
賛
で
め
ち
ゃ
く

ち
ゃ
バ
ズ
っ
て
ま
す
。

　
　
　 

分
か
り
過
ぎ
ま
す
! !
「
疲
れ
た
ぁ
」
が
口
癖
で
、

筋
力
を
つ
け
よ
う
と
娘
と
並
ん
で
動
画
に
あ
わ
せ
運
動
し

て
み
て
も
、
５
分
で
断
念
（
涙
）
私
の
体
力
ど
こ
へ
行
っ

て
し
ま
っ
た
の
〜
??                                    （
千
葉
）

C
・
S
さ
ん
（
大
船
渡
市
）

　
ハ
ピ
ネ
ス
共
済
会
設
立
55
周
年
お
め
で
と
う
ご
ざ

い
ま
す
。
私
達
も
お
世
話
に
な
っ
て
長
い
で
す
。
主

人
が
入
院
し
た
時
、
手
続
き
を
す
る
と
す
ぐ
に
入
院

給
付
金
が
振
り
込
ま
れ
助
か
り
ま
し
た
。
　

　
　
　 

1
日
で
も
早
く
給
付
金
を
お
受
け
取
り
い
た

だ
け
る
よ
う
、
ス
ピ
ー
デ
ィ
ー
な
処
理
を
心
が
け
て

い
ま
す
。「
岩
手
県
民
の
暮
ら
し
に
い
ち
ば
ん
近
い

保
障
で
あ
り
た
い
」が
モ
ッ
ト
ー
で
す
！ 

　（
青
木
）

E
・
S
さ
ん
（
盛
岡
市
）

　
健
康
ア
ラ
カ
ル
ト
が
、
一
番
興
味
が
あ
り
ま
し
た
。

分
か
っ
て
い
て
も
な
か
な
か
守
れ
ま
せ
ん
が
「
コ
ー

ル
ド
ド
リ
ン
ク
症
候
群
」
知
人
に
も
教
え
ま
す
。
介

護
施
設
で
パ
ー
ト
４
年
目
で
す
が
、
２
年
目
よ
り
毎

週
月
曜
日（
４
月
〜
10
月
末
頃
ま
で
）、我
が
家
・
野
山
・

ご
近
所
等
か
ら
集
め
た
季
節
の
お
花
を
届
け
て
い
ま

す
。
フ
ラ
ワ
ー
セ
ラ
ピ
ー
の
効
果
で
、
利
用
者
さ
ん

達
に
少
し
で
も
生
花
か
ら
エ
ネ
ル
ギ
ー
を
得
て
欲
し

い
で
す
。
６
テ
ー
ブ
ル
に
生
け
る
の
も
楽
し
い
で
す
。

　
　
　 
お
花
の
香
り
で
気
分
が
良
く
な
る
の
は
、
フ

ラ
ワ
ー
セ
ラ
ピ
ー
効
果
だ
っ
た
ん
で
す
ね
。
利
用
者

さ
ん
、
ス
タ
ッ
フ
さ
ん
お
互
い
に
幸
せ
な
気
持
ち
に

な
り
ま
す
ね
。
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　（
嘉
倉
）

H
・
I
さ
ん
（
釜
石
市
）

　
吾
輩
の
孫
娘
（
小
学
生
）
は
、
会
報
ハ
ピ
ネ
ス
が

届
く
の
を
毎
回
心
待
ち
に
し
て
ま
す
。
孫
娘
に
聞
い

て
み
る
と
、（
会
報
ハ
ピ
ネ
ス
）
送
付
文
書
の
ハ
ッ

ク
ル
が
お
気
に
入
り
で
、
届
く
た
び
に
ペ
ン
と
紙
を

持
っ
て
き
て
は
ハ
ッ
ク
ル
の
似
顔
絵
を
描
い
て
い
ま

す
。
ハ
ッ
ク
ル
に
誘
わ
れ
る
ん
で
し
ょ
う
ね
! !
我
が

家
の
愛
猫
（
こ
て
つ
）
は
孫
３
名
を
毎
朝
登
校
時
必

ず
ニ
ャ
ー
と
鳴
い
て
見
送
っ
て
い
ま
す
。「
い
っ
て

ら
っ
し
ゃ
い
」
の
つ
も
り
な
ん
で
し
ょ
う
か
？
今
で

は
日
課
で
す
! !

　
　
　 

ハ
ッ
ク
ル
の
似
顔
絵
ぜ
ひ
お
便
り
で
送
っ
て

く
だ
さ
い
ね
。
ハ
ッ
ク
ル
か
ら
素
敵
な
プ
レ
ゼ
ン
ト

が
あ
る
か
も
?? 

こ
れ
か
ら
も
ハ
ッ
ク
ル
の
フ
ァ
ン
を

続
け
て
く
だ
さ
い
。
　
　
　
　
　
　
　
　
　（
早
坂
）

お
便
り
あ
り
が
と
う
ご
ざ
い
ま
し
た
。

掲
載
さ
れ
た
方
へ
、
ハ
ピ
ネ
ス
共
済
会
オ
リ

ジ
ナ
ル
グ
ッ
ズ
を
差
し
上
げ
ま
す
。
皆
さ
ん
か

ら
の
「
な
ん
だ
り
か
ん
だ
り
」
を
お
待
ち
し

て
い
ま
す
。

広
報
室

広
報
室

広
報
室

広
報
室

広
報
室

ハ
ピ
ネ
ス
探
検
隊

　
唯
一
残
っ
て
い
た
近
所
の
本
屋
さ
ん

が
つ
い
に
閉
店
（
涙
）

　
本
屋
さ
ん
独
特
の
匂
い
が
好
き
な
方

も
多
い
の
で
は
?!
よ
く
見
聞
き
す
る

「
本
（
読
書
）
離
れ
」
が
進
ん
で
い
る

こ
と
を
改
め
て
実
感
し
ま
し
た
。

編
集
後
記

な
ん
だ
り

　
　

 
か
ん
だ
り

な
ん
だ
り

　
　

 
か
ん
だ
り

　
陸
前
高
田
市
の
発
酵
パ
ー
ク
「
カ
モ
シ
ー
」

に
お
じ
ゃ
ま
し
ま
し
た
。　

カ
モ
シ
ー
は
、

酒
や
醤
油
づ
く
り

の
「
醸
す
」
に
ち

な
ん
だ
ネ
ー
ミ
ン

グ
で
、「
発
酵
」
を

テ
ー
マ
に
、
定
食
、

パ
ン
、チ
ョ
コ
レ
ー

ト
、ク
ラ
フ
ト
ビ
ー

ル
等
が
販
売
さ
れ

て
い
ま
す
。

　
1
9
6
9
年
に「
黒
ネ
コ
の
タ
ン
ゴ
」

と
言
う
曲
を
当
時
小
学
校
１
年
生
の
皆

川
お
さ
む
さ
ん
が
歌
い
、
空
前
の
大

ヒ
ッ
ト
と
な
り
ま
し
た
。

　「
大
人
の
た
め
の
子
供
の
歌
」
と
い
う

こ
と
で
作
ら
れ
た
そ
う
で
す
が
、
こ
の
曲

は
今
で
も
た
ま
に
テ
レ
ビ
で
使
わ
れ
る
こ

と
が
あ
り
、
若
い
方
も
聞
い
た
こ
と
が
あ

る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
ね
。

　
ち
な
み
に
、
こ
の
曲
の
原
曲
は
イ

タ
リ
ア
の
童
謡
曲
で
、

日
本
語
カ
バ
ー
版
と
し

て
発
表
さ
れ
ま
し
た
。

55
年
前
に
ヒ
ッ
ト
し
た
曲

55
年
前
に
ヒ
ッ
ト
し
た
曲


