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1 0月は「健康強調月間」です。今回は、今日から始められる「体力づくり」と、
自分と大切な人をまもる「ピンクリボン運動」をご紹介します。

厚生労働省では、今より毎日10分多く体を動かす
「＋10」を推奨しています。まとめて行う必要はあ
りません。すきま時間にアクションを「ちょい足し」
するだけで、生活習慣病や認知症などのリスクを
下げ、健康寿命を延ばすことができます。

まずはできることから無理なく、楽しく「プラス10分」を
積み重ねていきましょう。

人間ドックや定期健診のオプション検査費用も、5,000円を限度に助成の対象となっております。

・腫瘍マーカーセット（がんの有無スクリーニング） 11,000円～

・胃カメラ（内視鏡） 15,000円～

・脳ＭＲＩ/ＭＲＡ（脳ドック） 35,000円～

＋10（プラス・テン）から始めよう！

ハックルのおすすめ！「人間ドック等助成金」を活用しよう

あなたと大切な人をまもる「ピンクリボン月間」
10月はピンクリボン月間です。現在、日本の女性
の9人に1人が乳がんに罹患すると言われてお
り、決して他人事ではありません。しかし、早期
発見・早期治療を行えば90％以上が治るとされ
ています。健康な毎日のために、次の2つのアク
ションを心がけましょう。

・助成資格：「医療共済ハピネス」「新いぶき」「タス+かるじゃ」「マイハピ」「ぺっこぷらす」に加入している方
・助成の対象：人間ドック、生活習慣病予防健診、乳がん検診、子宮頸がん検診、胃がん・大腸がん検診 など
・助成額：年度内に1回限り、5,000円を限度に受診料の自己負担相当額を助成します

「ピンクリボン月間」をきっかけに、この機会にぜひ受診を計画してみませんか？

お風呂に入った時などに、胸にしこりや
引きつれがないか、自分で触って確認する

40歳以上の女性は2年に1回の定期検診が
推奨されています。
後回しにせず予定を立てて受診しましょう

①月1回のセルフチェック

②定期的な乳がん検診

10月は健康を考える1か月！

心と体をまもる秋に
＆ で

今日からできる「ちょい足し」アクション
通勤や買い物  歩幅を広くして少し早く歩く／階段があれば使う
デスクワーク   30分に1回は立ち上がり、両腕を上に伸ばして
 　　  背伸びをする／座りながら、つま先上げ・かかと上げ
日  常  生  活    歯磨きをしながら、かかとの上げ下げを繰り返す／
   　　テレビのCM中だけスクワットやその場足踏みをする

保障は必要な分だけ、だから家計にも安心。

2026年11月末まで 5名様に「救急セット」
プレゼント

5名様に「救急セット」
プレゼント

資料請求の方に
「メモ帳＆ボールペン」

プレゼント

抽選でご成約の方の中から抽選で

長期医療保険

保障内容や保険
料等、お気軽に
お問い合わせく
ださい。

助け合いの輪50年

1976年

団体型医療共済「ハピネス」は、
制度開始から50年を迎えました。
これからも未来へつなぐ安心を！

現　在

Instagram



「佐々長醸造つゆセット」プレゼント！
正解者の中から抽選で5名様に当たる！

【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クロスワードの答え
②住所・氏名・年齢・電話番号・職業
③本紙の感想やご意見、身近な話題など
【応募先】
〒020-0821 盛岡市山王町10番６号
ハピネス共済会「プレゼント」係
Eメール：quiz@happiness.or.jp  FAX：019-654-7262
【締切り】2026年11月9日（月）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。
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で
年
2
回
、
妻
の
誕
生
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6
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と
12
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に
お
江
戸
へ
旅
行
し
て
い
ま
し
た
が
、
コ

ロ
ナ
の
影
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で
5
年
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ど
途
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え
て
お
り

ま
し
た
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迎
え
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コ
ロ
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緩
和
さ
れ
、
再
び
お
江
戸
へ
行
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が
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き
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し
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面
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。
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5
年
ぶ
り
の
お
江
戸
旅
、
再
開
で

き
て
よ
か
っ
た
で
す
。
疲
労
感
が
あ
っ
て

も
、
楽
し
い
思
い
出
は
何
よ
り
の
宝
物
で

す
よ
。
こ
れ
か
ら
も
無
理
せ
ず
に
夫
婦
旅

を
楽
し
ん
で
く
だ
さ
い
ね
！        
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い
つ
も
楽
し
み
に
し
て
お
り
ま
す
。
こ
ち

ら
の
会
報
が
届
く
度
、
普
段
あ
ま
り
会
話
の

な
い
両
親
が
あ
ー
で
も
無
い
こ
ー
で
も
無
い

と
、
会
話
に
花
を
咲
か
せ
て
お
り
ま
す
。
毎

回
楽
し
み
に
問
題
を
解
い
て
お
り
ま
す
。
あ

り
が
と
う
ご
ざ
い
ま
す
。
今
年
は
だ
い
ぶ
涼

し
い
夏
と
な
り
、
過
ご
し
や
す
い
で
す
が
、

皆
様
も
お
身
体
に
お
気
を
つ
け
て
お
過
ご
し

く
だ
さ
い
。
こ
れ
か
ら
も
頑
張
っ
て
く
だ
さ

い
！

　
　
　
会
報
を
話
題
に
し
て
い
た
だ
け

る
の
は
と
て
も
嬉
し
く
、
私
た
ち
も
励

み
に
な
り
ま
す
♪
ク
ロ
ス
ワ
ー
ド
は
本

当
に
頭
を
使
う
の
で
、
ス
マ
ホ
で
調
べ

た
い
…
で
も
我
慢
…
で
毎
回
葛
藤
し
て

ま
す（
笑
）  
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葉
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　「
会
報
ハ
ピ
ネ
ス
」
が
届
く
の
を
心
待
ち
に

し
て
い
ま
す
。
季
節
ご
と
の
テ
ー
マ
に
「
な

る
ほ
ど
…
」
と
感
心
し
た
り
毎
回
と
て
も
勉

強
に
な
り
ま
す
。
特
に
今
号
は
「
朝
の
た
ん

ぱ
く
質
」
熱
中
症
に
も
大
切
な
栄
養
素
だ
と

再
認
識
で
し
た
。「
な
ん
だ
り
か
ん
だ
り
」
で

は
「
そ
う
そ
う
」
と
共
感
す
る
こ
と
も
多
い

で
す
。
と
て
も
身
近
な
会
報
誌
で
感
謝
!!

　
　
　
朝
の
た
ん
ぱ
く
質
が
夏
の
健
康
管
理

の
参
考
に
な
っ
た
で
し
ょ
う
か
。
実
は
私
は

ヨ
ー
グ
ル
ト+

き
な
粉
を
10
年
以
上
続
け
て

い
ま
す
よ
。
こ
れ
か
ら
も
皆
さ
ん
の
毎
日
に

寄
り
添
う
身
近
な
話
題
や
情
報
を
お
届
け
で

き
る
よ
う
頑
張
り
ま
す
。
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最
近
、ち
ょ
う
ど
た
ん
ぱ
く
質
が
気
に
な
っ

て
た
と
こ
ろ
で
し
た
の
で
、
ま
さ
に
タ
イ
ム

リ
ー
な
記
事
！
と
て
も
興
味
深
か
っ
た
で
す
。

あ
と
、
職
員
の
柴
田
さ
ん
、
私
も
「
嵐
ロ
ス
」

で
す
。
10
年
く
ら
い
前
に
嵐
の
コ
ン
サ
ー
ト

に
娘
と
行
っ
た
こ
と
が
あ
り
ま
す
。
み
ん
な

い
い
子
達
で
す
よ
ね
。
柴
田
さ
ん
に
親
近
感

が
湧
き
ま
し
た
。
頑
張
っ
て
く
だ
さ
い
。

　
　
　
は
い
、頑
張
り
ま
す
！
私
の
母
も
嵐

が
大
好
き
で
し
た
。
そ
し
て
、
私
の
娘
も
嵐

が
大
好
き
で
す
。
気
づ
け
ば
、
自
然
と
口
ず

さ
ん
で
い
る
…
♪
私
た
ち
も
み
ん
な
に
愛
さ

れ
る
身
近
な
存
在
を
目
指
し
ま
す
！（
柴
田
）

M
・
N
さ
ん
（
滝
沢
市
）

　「
な
ん
だ
り
か
ん
だ
り
」
が
目
に
入
り
私
も

と
思
い
応
募
し
ち
ゃ
い
ま
し
た
。
6
月
に
娘

の
結
婚
式
に
出
席
で
き
て
、
人
並
み
の
経
験

が
で
き
て
感
動
し
た
こ
と
。
一
生
に
1
度
の

経
験
、
あ
り
が
と
う
。
親
の
気
持
ち
は
、
い

つ
の
時
代
も
同
じ
か
な
・
・
・
添
い
遂
げ
て

欲
し
い
、
幸
せ
に
。

　
　
　
私
も
結
婚
式
を
し
た
の
が
、
お
よ
そ

１０
年
前
…
。
親
孝
行
が
で
き
た
か
な
と
思
い

ま
す
。
今
度
は
親
の
立
場
で
経
験
で
き
れ
ば

と
、
願
う
ば
か
り
で
す
。
ど
う
か
末
永
く
お

幸
せ
に
‼ 

 
 

　   （
竹
沢
）

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
。
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クロスワード

提供元：クロスワード.jp
ヒント ： 厚生労働省が推奨する体力づくりは？
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1１

12

14
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18

出来事を伝えるために、新聞や雑誌に書いた文章。
父や母の父。おじいさん。
ピラミッドやスフィンクスのある、アフリカ北部の国。
わからないことをたずねること。問題。
発射した電波の反射から対象物の位置などを調べる機器のこと。
道。道順。競走や競泳などで走ったり泳いだりする道筋。進路や方角。
仕事を仕上げるのに必要な時間や手数。
お金がいらないこと。
形が丸くて小さい物。
動物や人間の曲芸を見せてお金を取る見せ物。
42.195キロメートルを走る長距離競走。
ちがった意見。異論。

前回の回答：タンパクシツ
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他からの攻撃などに対し、自分の力で自分を守ること。 
液体に圧力をかけ、霧状に噴出させて吹き付けること。また、その装置。霧吹き。
清澄で華麗な音色の横笛。現在は金属製のものが多い。 
食パンを焼くときに使う電気器具。 
過去から現在、未来へと切れ目なく一定の速さで流れていくもの。時間。 
軸を中心にして回るように作ったおもちゃ。 
手に何も持たないこと。 
行き詰った状態を切り開いて解決に導くこと。
結婚した男女のうち、女の人を言う言葉。
みっつ。
日本特産の常緑高木。葉は針状で密生。材木は建築・造船・土木など、用途が広い。
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