
　産業医面談では、ときに夫婦間の関係につ
いて、相談（愚痴？）を聞くこともあります。そ
の中でよく聞く言葉が、「期待をしても、（相手
が）期待通りに動いてくれない」という類のもの。
　１万人以上との面談から感じるのは、上司
と部下でも同様ですが、期待は“する”より、
“示す”方がうまくいくということです。
　本来、期待を“する”という行為は、自発的
な行為です。ですから、その行為から生じた
結果に対する責任は自分にあるはずなのに、
いつの間にか期待に応えたか否かを相手の責
任だと思ってしまうことが多いようです。
　しかし、よく考えてみると、自分が期待を
しているから相手がしなければならない、と
いう道理はどこにもありません。ましてや、
自分勝手に期待しておきながら、相手が期待
通りに動いてくれないからとイライラし、相
手を責めるのは筋違いです。
　つまり、期待をするというのは自発的な行
為ですが、最終的な判断は相手に委ねている
状態だということです。
　同様に、期待を“示す”ことも自分から進ん
で行う自発的な行為ですが、あくまで期待を

示すだけで、期待に反して
もやはりその責任は相手に
はありません。
　ただ、人は好きな相手か
ら期待を示されたら、多く
は自発的にその期待に応え
たいとなるものです。あな
たが期待を示したとき、相
手があなたのことを大切に
思っていれば期待に応えようとするでしょう。
　つまり、示された期待に応えようとするか
どうかは、自分と相手の関係性の中で成り立っ
ているのです。
　そこで大切なのは、自分が期待を示したと
き、相手がその期待に応えたいと思う関係を
築けているかどうかです。さらに、相手が期
待に応えてくれるか否かは、自分と相手の関
係性によるものであり、その関係を築けてい
る、あるいは築けていないのは自分の責任だ
ということです。
　人間関係が上手な人は、このことを知って
います。日頃から良好な関係を築き、期待を
するだけでなく“示す”。すると相手はやらさ
れ感がなく自ら期待に応えようとします。結
果、お互いに気持ちのいいポジティブな関係
がさらに強まっていくのです。

期待を示す習慣キーワードは… 一般社団法人日本ストレスチェック協会
代表理事 武神 健之

たけがみ　けんじ●2007年東京大学医学部大学院卒業。産業医として20社以上の企業で年間1,000件以上の健康相談やス
トレス・メンタルヘルス相談を行う。主な著書に『不安やストレスに悩まされない人が身につけている７つの習慣』（産学社）など。
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心の習慣レッスン始めませんか？

実現されなかった期待の結果は……
あなたの責任？　相手の責任？

20222022年度版年度版
「高齢社会白書」「高齢社会白書」
　厚生労働省が公表した2022年度版「高
齢社会白書」によると、労働力人口総数に
占める65歳以上の方の比率は上昇し続け
ており、2021年は、10年前の8.9％から
4.5ポイント高い13.4％という結果になり
ました。
　現在収入のある仕事をしている60歳以
上の方については、約4割が「働けるうち
はいつまでも」働きたいと回答しており、
「70歳くらいまで、もしくはそれ以上」と
の回答と合計すれば、約9割が高齢期にも
高い就業意欲を持っていることがわかりま
す。実際に、60代後半の男性においては
半数以上の方が働いています。
　企業側でも、就業者31人以上の企業約
16万社のうち80.4％は、希望者全員が65
歳以上まで働けるという回答がありました。
　一方、健康・福祉について見てみると、
要介護もしくは要支援認定を受けた方の数
も増加しており、介護保険の第1号被保険
者（65歳以上の方）のうち18.4％を占めて
います。
　介護は主に家族が担っており、高齢者が
高齢者を介護する「老老介護」も相当数い
ることがわかっています。こうした状況が
高齢者の就業にも与える影響は少なくない
ようです。
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広島空港そばに広が
る食のテーマパーク

広島空港そばに広が
る食のテーマパーク

「「八八
はっはっ

天天
てんてん

堂堂
どうどう

ビレッジ」ビレッジ」

三原市

三景園（さんけいえん）
の梅園

空（そら）の駅（えき） オーチャード

ライフステージと　　　 共済組合
子どもの就職・結婚のとき
　子どもが、就職や結婚
をして被扶養者の資格が
なくなったときは、速や
かに、被扶養者の取消の
届出をしてください。
　また、子どもが結婚するときは、結婚貸付が
利用できます。

詳しくはHPをご覧ください

Hiroshima kyosai 2023 March No.571 (1)23 MMa2023 Ma No.5 (1).57h Narcrch )71 (a kHi himHiro yosakyosai ma osh i 20



医 療

　組合員が退職した場合には、退職日の翌日から組合員の資格がなくなるため、
組合員証を返納していただくことになります。（被扶養者がいる場合は被扶養者
証も返納が必要）
　このため、退職後の病気やけがに備えて、いずれかの健康保険制度に加入する
必要があります。
　どの健康保険制度に加入することになるのか、下図を参考にしてください。

♦次号では、療養の給付・家族療養の給付について掲載します。

年 金
知っておきたい　健康保険のこと険ののここととことのこのこ険の とたいたい 康保健健康健　健い　い　た 保康保保康健康保保険保保険康保保険知知 おってておって知っ知知っ おきおきておておきききたおきた

退職後の健康保険健康康保険保保険保康保康保康保健康 険険保険険保険険険険険険退職職後の後後の後職後職後職後退職 のの後のの健後ののの健の健健康の健の健康退退退退職退職
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年金が止まります！りまりま ！ますすすますますますりま ！す！す！！す！！金が金が止まが止止が止が止金が金が年金 ま止まま止が止ま止ま止まりままり止ま止まり年年年年年年金年年金年年金

　被扶養者が就職等されたときは、速やかに「認定取消」の手続きを行ってください。認定取
消日以後、組合員被扶養者証等を使用して医療機関等を受診した場合、共済組合が負担した医
療費等については、返還していただくことになりますのでご注意ください。

被扶養者の取消手続きを忘れていませんか

　　　 山口育子（やまぐち　いくこ）●認定NPO法人ささえあい医療人権センター COML（コムル）理事長　認定NPO法人ささえあい医療人権センター COML：「賢
い患者になりましょう」を合言葉に、患者が自立・成熟し、主体的に医療に取り組むことを目指して1990年に設立。患者と医療者が協働する医療の実現を目的に、電話
相談やセミナーなど、さまざまな活動を展開。

修　　　　

患者の心得

記事提供：社会保険出版社

国内の旅行先で、けがや病気になったときは、宿泊
先に近い医療機関を紹介してもらって連絡し、症状を伝
えて受診します。専門医がいない場合、そこから別の
医療機関を紹介してもらいましょう。
その際、医療機関の窓口で「組合員証」を提示すれ

ば、一部負担金3割（小学校就学前は2割、70歳以上
の高齢者は1～3割）で治療を受けることができますが、
「組合員証」がないと、かかった医療費の全額を一旦立
て替えなくてはいけません。後で受診した医療機関へ
行って手続きしたり、必要書類とともに医療保険者に請

求したりすれば、一部負担金を差し引いた額の払い戻し
を受けることができますが、安心して医療を受けるため
にも、「組合員証」は持ち歩くようにしましょう。持病の
ある人は、出発前に主治医に旅行することを相談し、
旅行先での注意事項を確認しておくと安心です。
また、旅先に「お薬手帳」を持参すると安心です。

持病のある人はもちろん、そうでない人も日頃から「お
薬手帳」に市販薬やサプリメントなど、服用している薬
名や成分を自分で記入しておけば、旅先での医師や薬
剤師の判断材料になり、正しい診断につながります。

旅行の持ち物に「組合員証」とお薬手
帳を加えましょう。

コピー不可の医療機関が多いので、必
ず原本を持参すること。
医療機関で「組合員証」を提示できな
いと、一旦、全額自己負担となる。

処方薬は薬剤師が記録するが、自分で
購入した市販薬やサプリメントの情報、
アレルギーの有無も記入しておくと、
薬の飲み合わせや副作用などをチェッ
クできる。

旅行先に持っていくもの

旅先でのけがや病気に備えて組合員証の持参を！

国内旅行中に
病院に行くことに

なったとき困ることは？

知って
おきたい

旅行中は
組合員証（健康保険証）と
お薬手帳を持ち歩く
と安心です

※アルバイトや短時間勤務のため上記❶・❷に該当しない場合は、❸・❹・❺のいずれ
かに加入することになります。

※ご不明な点については、所属所の共済事務担当課又は共済組合の保険課までお問い合
わせください。

退
職

再
就
職
を
す
る
場
合

再
就
職
を
し
な
い
場
合

詳細は家族の勤務先にご確認ください。 
❹家族の被扶養者になる⇒家族の勤務先の健康保険に加入

❷民間企業等に就職⇒再就職先の健康保険に加入

居住している市区町村の国民健康保険担当課へご確認ください。
退職日から14日以内に手続きが必要です。

❺❶～❹に加入しない場合⇒国民健康保険に加入

常時勤務職員又は雇用期間が2か月越えの会計年度任用職員※

（短時間勤務含む）

❶市町で再任用⇒引き続き共済組合に加入（手続き不要）

※週所定労働時間及び月所定労働日数が、同じ業務に従事する組合員の4分の3以
上である者又は、次のいずれにも該当する者（週20時間以上勤務、月額賃金8.8
万円以上、学生ではない）

退職日の前日まで引き続き1年以上組合員※であった者が加入で
きます。退職日から20日以内に「任意継続組合員資格取得申出書」
を所属所へ提出してください。

❸広島県市町村職員共済組合の任意継続組合員

※2022年10月1日前から協会けんぽに加入し、引き続き勤務している者については、
当該協会けんぽの期間を共済組合の組合員であったとみなすことになるため、そ
の期間を加えて退職した日の前日まで引き続き1年以上の期間があればよい。

　雇用保険の失業給付と特別支給の老齢厚生年金などの65歳になるまでの老齢年
金は同時に受けられません。
　雇用保険の失業給付は、公務員が退職後に民間企業に再就職したり、再任用で引
き続き勤務して雇用保険に加入し、その後退職した場合に、受給することができる
給付です。

　失業給付（基本手当等）が日単位で支給されるのに対し、年金は月単位で支給さ
れることから、失業給付支給日数が何月分に相当するか計算し、年金の支給停止
月数と1月以上の差がある場合、その月数分の年金を遡って支給します。

　65歳未満で支給される老齢厚生年金（繰上げ受給含む）の受給権者で、失業の認
定を受けるために、公共職業安定所（ハローワーク）で求職の申し込みを行った方

　求職の申し込みをした月の翌月から受給が終了するまでの間

　厚生年金の被保険者で、65歳になるまでの年金を受
けられる方が、雇用保険法の高年齢雇用継続給付（高年
齢雇用継続基本給付金・高年齢再就職給付金）を受給し
ている間は、在職中であることによる年金の一部支給停
止（所得停止）に加え、標準報酬月額の6％に相当する額
を限度として老齢厚生年金が支給停止されます。

老齢厚生年金支給停止の基本的な仕組み

失業給付の受給満了後の精算

●支給停止（調整）の対象者

●支給停止となる期間（調整対象期間）

高年齢雇用継続給付を受給するときの年金

（端数は1月に切り上げ）

遡って支給
する月数

＝年金の支給停止月数－
30

基本手当等の支給対象となった日数

月

失業
給付

年金
給付

4月
求職申込

支給 年金は全額支給停止

基本手当受給

支給

5月 6月 7月 8月 9月 10月 11月 12月
受給終了

実際に基本手当を受けたかどうかに関係なく、
老齢厚生年金は全額が支給停止

高年齢雇用継続
給付の受給によ
る支給停止

老
齢
厚
生
年
金

在職中の支給停止

支給される年金

※65歳以降に支給される老齢厚生年金の受給権者は、対象外のため、支給停止となりません。

組合員証

お薬手帳
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健康や育児・介護などについて相談できます。少しでも
気にかかることがあれば、お気軽にご利用ください。

●ファミリー健康相談

Pick up

●貯金の払い戻しスケジュール
払戻依頼書の提出締切日（共済組合必着） 送金日
一部払戻   3月  7日(火)   3月15日(水)

一部払戻・解約   3月23日(木)   3月31日(金)
一部払戻   4月  6日(木)   4月14日(金)

一部払戻・解約   4月20日(木)   4月28日(金)

http://www.hiroshimakyosai.jp共済組合のホームページ 本紙内のQRを読み取ると共済組合HP上の関連ページへアクセスできます。

会場 相談日 面接時間・相談方法

広島市   3月11日(土)
  3月25日(土)

  4月  8日（土）
  4月22日（土）

13:30～ 16:30
面談・電話相談

福山市   3月14日(火)
  3月28日(火) ※4月は未定 13:30～ 14:30

面談

庄原市   3月  7日(火)
  3月28日(火)

  4月11日（火）
  4月25日（火）

12:30～ 14:30
面談・電話相談

●心の健康相談（予約制）

相談日の前日（福山市は前週の金曜日）までに、
☎082-236-1234（専用電話）へ直接申し込んでくだ
さい。
受付…月曜日から金曜日（祝日を除く）　9：00～17：00

些細な悩み事でも、お電話ください。専門医が電話又
は面談により相談に応じます。

申込方法

年利率0.8％
（2023年3月1日現在）

相談日の5日前までに、☎082-545-8118（共済互助会
事業課）へ直接申し込んでください。
受付…月曜日から金曜日（祝日を除く）　9：00～17：00

会場 相談日 面接時間・相談方法
広島市   3月15日(水) 13:00～

面談   　福山市   4月19日(水)

会場 相談日 面接時間・相談方法

共済組合事務局
  3月16日(木) 13:00～

面談   　  4月20日(木)

●法律相談・税務相談

法律の諸問題について弁護士がお答えします。

税の諸問題について税理士がお答えします。

※相談会場の詳細は、申込者に直接お知らせします。
※相談日は予告なく変更となる場合があります。

※福山市の相談日は決まり次第、ホームページでお知らせします。

申込方法

法律相談

税務相談

島根県浜田市

1864年(元治元年)に開湯した、約160年の歴史を誇
る美又温泉。山あいの静かな環境にあり、古来多くの
人が湯治や休養に訪れていた。高いpH数を誇るアル
カリ性の泉質は、とろりとした湯触りで肌の新陳代謝
を促す効果がある。のどかな景色と美容効果の高い
温泉で、究極のリラックスタイムを過ごそう。

美又温泉
みまたおんせん

江戸時代から愛される美肌温泉

☎0855-42-1233（浜田市金城支所産業建設課）
島根県浜田市金城町追原

泉 質

適応症

アルカリ性単純温泉

筋肉若しくは関節の慢性的な痛み又はこわばり、運動麻痺にお
ける筋肉のこわばり、冷え性、末梢循環障害、胃腸機能の低下、
軽症高血圧、耐糖能異常（糖尿病）、痔の痛み、軽い高コレス
テロール血症、軽い喘息又は肺気腫、自律神経不安症、病後
回復期、疲労回復、健康増進、ストレスによる諸症状　など

知って得する生活設計セミナーを
開催しました！

　将来の生活設計について考えていただくセミナー
を開催しました。
　野村證券株式会社のセミナーでは、個人型確定拠
出年金（iDeCo）や、つみたてNISAについて専門家な
らではの視点から分かりやすく説明いただき、参加者
からは「企業の専門家の方によるセミナーはとてもた
めになった。」などの好評をいただきました。
　暮らしセミナーでは、広島会場でスワッグづくり、
福山会場でテーブルランプづくりを行い、みなさん
とても生き生きと作品づくりに励んでおられ、リフ
レッシュした時間を過ごせたようでした。
　来年度もご満足いただけるような内容を考えてお
りますので、是非ご参加ください。

退職後も引き続き共済組合の医
療保険が適用となります。

任意継続組合員制度が任意継続組合員制度が
ありますあります

●配当率※は、共済事務担当課又はホームページでご確認ください。

KOKO HOTEL広島駅前
契約開始日：2023年2月1日

●「みんなのMYポータル」を登録した方は、配当額がサイトで確認できます。

※2022年1月～12月の保険料に対する配当金の配当率。
※健康キャッシュバック対象者はあわせて送金します。

毎月の積立額は、年2回、4月分と10月分
から変更できます。
変更する方は、共済事務担当課に
早めにお申し出ください。

退職積立貯金の
積立額が変更できます

2023年
3月10日（金））

送金予定日

4月と10月は、

遺族支援保険等にご加入のみなさんへ

2022年 配当金のお知らせ

指定宿泊施設情報 追加

年中無休・24時間サービス

電話番号またはURLは配付しております
「共済だより」をご覧ください。

ほっこり
健康に
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Start
&
Goal

空港周辺はサイクリングロード
が充実しており、サイクリングも
盛んです。おすすめは大人も子

どもも楽しめるファミリーコース♪自転
車はサイクルセンターで借りられます。

memo
バス停は行き先
によって乗り場が
異なるので注意

飛行機エンジン展示
ひ    こう     き てん    じ

コーナー
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新谷友里江（料理家・管理栄養士）
撮影 武井メグミ　スタイリング 宮沢ゆか

料理制作・監修
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切り干し大根に桜えびもプラスして
“丈夫な骨”をつくるカルシウムたっぷり

豚肉と切り干し大根のオイスター炒め

　切り干し大根と桜え
びは、骨をつくるカル
シウムが豊富。カルシウムの
吸収を助けるビタミンD、K
や骨を丈夫にするたんぱく質
なども同時にとるとGood。
バランスよくいろいろな食材
を取り入れれば、骨粗しょう
症の予防にさらに効果的です。

骨粗しょう症予防につながる

AAAAAAAAAAAAAAAAA

けんこうPOINT
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の予ののの予のの予の予のの予の予予の予予の予のの予のののののののののの予の予の予予予予予予予予予予予予予予予予予防に防に防に防に防に防に防に防に防防防に防に防に防に防に防に防に防に防に防に防に防にに防にに防に防に防に防に防に防に防にに防にに防に防に防に防ににににににに防に防にに防にに

　　　 357kcal  1.7g食塩
相当量　　   　　  

エネル
ギー　１人分

材料材料材料材材料材料材料材料材料材料材料材料材料材料材材料材料料（2（2（2（2（2（2（22（（（2（2222人人人人人人人人人人人人人人人人分）分）分）分）分）分）分）分）分）分）分分）分））分）

広島空港は
空の玄関口としてだけでなく、

カフェやレジャー施設なども充実し
ています。約3,800台が停められる
駐車場も完備しているので、
市外観光客にも人気の
スポットなんです

心地よい春の日差しを浴びながら心地よい春の日差しを浴びながら

空港周辺を散策する春ウォーキング空港周辺を散策する春ウォーキング空港周辺を散策する春ウォーキング空港周辺を散策する春ウォーキング空港周辺を散策する春ウォーキング

三原市

　バス停 広島空港に着いたら、まずはターミナルビル内の飛
ひ

行
こう

機
き

エンジン展
てん

示
じ

コーナーで、飛行機について学ぼう。近くにはパイロッ
ト気分が味わえるフライトシミュレータがあり、子どもも楽しめる
こと間違いなし。空港の外に出たら、三

さん

景
けい

園
えん

へ。3月上旬から見頃
になる梅と、広島の景観がモチーフの庭園を鑑賞しよう。お次は八

はっ

天
てん

堂
どう

ビレッジ内にある2つの施設へ。工場見学・パン作りなどの体験
ができるできるが 八八

はっ

天天
てん

堂堂堂
どう

カフェリエと、地元ならではの土産がそろうカフ が 空
そら

の駅
えき

オー ち寄る。最後はーチャードに立ち 芝
しばしば

広
ひろひろ

場
ばば

で思いっきり体を動かして、
心も シュ！　バス停までは県道沿いを歩いて帰ろう。も体もリフレッシ
歩く時間：歩く時間：11時間時間44分　歩く距離：分　歩く距離：55,,096096m　消費カロリー：m　消費カロリー：302302kcal

食べて歩いて、健康になろう！

陸・海・空の
交通網が発展した町

三原市の
おいしいもの

1933年（昭和8年）創業の八天堂が誇る
「くりーむパン」は、とろけるくちどけと
自然本来の優しい味わいにこだわってい
る。程よい甘さが好評のクリームが入っ
た、きめの細かいしっとりとしたパン生
地。1番人気のカスタードをはじめ、生
クリーム＆カスタード・抹茶・小倉・チョ
コレートの5種類の定番商品のほか、季
節に合わせた限定商品も販売される。
今回のウォーキングで

302kcal消費
くりーむパン

約1.3個分＝

231231kcalkcal

くりーむパンくりーむパン
11個（約個（約8080g）g）

あたりあたり

くりーむパン

飛
ひ

行
こう

機
き

エンジン
展
てん

示
じ

コーナー
実際の飛行機で使われ
ているジェットエンジ
ンの原寸大模型や、広
島空港の仕事に関わる
楽しい展示などで紹介
している。

1

三
さん けい えん

景園
広島空港開港を記念し
て1993年（平成5年）に
造られた庭園。県の代
表的な3つの風景である
里・山・海が名称の由来。
☎0848-86-9200（三景園管理事務所）
三原市本郷町善入寺64-24

2

空
そら

の駅
えき

 オーチャード
三原市や世羅町の土
産や広島空港就航地
のご当地名産物を扱う
ショップ。テイクアウト
可能なスイーツもある。
☎0848-60-8390　 三原市本郷町善入
寺用倉山10064-196

4

☎0848-86-8151（空港ビル案内所）　
三原市本郷町善入寺64-31

中
ちゅう

央
おう

森
しん

林
りん

公
こう

園
えん

芝
しば

広
ひろ

場
ば

5

中央森林公園内にある
芝生の広場。傾斜がつ
いている場所では芝す
べりが楽しめるので、子
どもにも嬉しいスポット。
☎0848-86-9101（中央森林公園）
三原市本郷町上北方1315

新型コロナウイルス感染症拡大防止のため、
利用制限措置等をとっている場合がありま
す。詳しくは各施設へお問い合わせください。

【個人情報の取り扱いについて】ご送付いただいた個人情報は厳重に保護・管理し、景品の抽選及び発送以外の目的に使用することはありません。又、
個人情報をご本人の承諾なく業務委託先以外の第三者に開示・譲渡することは一切ありません。（法令により開示・譲渡を認められた場合を除きます）

宛　先  〒730-0036
広島市中区袋町3-17-7F
広島県市町村職員共済組合
総務課「共済だより」編集係 宛
応募締切 2023年3月27日 必着
●当選は景品の発送をもって発表といたします
●解答は次号の『共済だより』に掲載します

クイズに答えて

プレゼントに応募し
よう！

正解者の中から
抽選で10名様に景品をプレゼント！

太陽の恵み・SUN！ 鉄板グルメ・ジュ～！ 
海の幸・SEA！ おいしいものをこよなく
愛するウォーキングナビゲーター。

広島グル広島グル広島グルメメメ「SUNジュ「SUNジュ「S ～SESEAA」」

今回はわたしが案内します！

カフェ、ショップ、工場、カフェ、ショップ、工場、
体験工房がひとつに験工験工験工験工験工験工験工験工工工工房が房が房が房が房が房房が房が房房が房が ににににににににに
なった施設。工場見学なっななななっなっなっなななな 。設。設。設設設 工場見工場工場見工場見工場見工場見工場見工場見工場見工場見工 学学学学学学
のほか、パン作りやピザのほか、パン作り

きる。作り体験などができる作り体験などがで
☎0848-86-8622　 三原市本郷町善入
寺用倉山10064-190

八八
はっ

天天
てん

堂堂
どう

カフェリエカフェリエ3

バ
ス
停
広
島
空
港

1分 
84m

StartStart

15分 
1,160m

中
央
森
林
公
園
芝
広
場

24分 
1,900m

バ
ス
停
広
島
空
港

GoalGoal

13分 
1,030m

飛
行
機
エ
ン
ジ
ン
展
示

コ
ー
ナ
ー

三
景
園

八
天
堂
カ
フ
ェ
リ
エ

9分 
748m

2分 
174m

スポットなんです。

❶たての各列、よこの各列に1～ 9
の数字を１つずつ入れる。

❷太い線で囲まれた3×3の枠それ
ぞれにも、1～ 9の数字を１つず
つ入れる。

空欄がすべて埋まったら、A～Dに
入る数字の合計を答えてください。

1月号応募総数
117通（正解114通）

2月号の答え

「Dが不要」

ル
ー
ル

次のルールに従って、
空欄に数字を入れてください。

ハガキに必要
事項を記入
し、以下の宛
先までお送り
ください。

̶ ハガキ ̶
①クイズの答え
②所属所名
③部署名
④勤務先の所在地・電話番号
⑤名前
⑥ご意見・ご感想
（「共済だより」、参加して
みたい事業などについて）

※封書でのご応
募も可能です。

※任意継続組合
員の方は、②
～④の記入は
不要です。

応
募
方
法

l

スス

ナンバープレイス

空
の
駅
オ
ー
チ
ャ
ー
ド

す　※消費カロリーは体す※時間・距離は目安です　※消費カカ※時間・距離は目安です ※消費カロリーはカ リリ は体はロロ※時間・距離は目安です ※消費カロリーは体体安です ※消費カロリーはは距離は目安です ※消費カロリーは体体※時間・ ※※時間距離は目安 は体目 カロリ は※時間距離は ※※※ 体時間距離 すす 重時 離 安※時間・距離は目安です　※消費カロリーは体重606006606060kgの人が分速kgの人人が人がgの人が分のkgの人がk ののgの人が分速が分が分分kgの人が分速808080 場合の総計距離で算出していますたたいいいいいいいいいいmで平地を歩い 合の総計距離で算出 まを歩 た場合の総計距離でた で算出していまたた場合の総計距離で算出しています歩 距平地を 出平 た場いた 合の総計距離で算出していまで平地を歩 計地 の総地を 総 算出し ます歩歩歩mで平地を歩いた場合の総計距離で算出しています

おすすめ立ち寄りスポット　
県道　　　トイレ
  主要道　　　  一般道　
  サイクリングロード

凡 例

Hiroshima kyosai 2023 March No.571 (4)
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