
　わが家のリビングの壁には星形の付箋がいく
つも貼られています。どんなことが書かれている
かというと……、

　こんな具合です。家庭内“サンキューカード”
とでも名付けるとよいでしょうか。その名の通り、
相手に「感謝の気持ち」を伝えるためのカードで
す。この「感謝の気持ち」は、心理学の面から、
その機能や効能などが検討されており、人に感
謝することでストレスの軽減や幸福度の向上につ
ながるとされています。そのため、サンキュー
カードの取り組みを実施する企業や職場も増えて
きているんだとか。
　感謝することがポジティブな効果をもたらして
くれる理由として、次の３つのメカニズムが考え
られます。まず１つ目は、感謝を表したり、人に
お礼を言ったりする人は、良好な人間関係を築き
やすいということ。２つ目は、よく感謝する人は、
問題が起きたときに、自分を責めたり行動を放棄
したりするのではなく、周囲のサポートを使って

物事を肯定的に解釈する傾向があるということ。
そして３つ目は、感謝の気持ちそのものが、さま
ざまなメンタルヘルス不調を予防する機能をも
つことです。

　わが家でサンキューカードの取り組みが始まっ
て２年近くになりますが、いつもカードが増えて
いくわけではなく、お互いが忙しい時期などはス
トップしてしまうこともあります。ただ、そんな
ときでも「最近付箋が増えていないな」と気付い
たら、星形の付箋を手にして、じっくりとこの１
週間の出来事を思い出すようにしています。そう
すると、慌ただしい日常の中で埋もれてしまった
り、当たり前になってしまったりしていることが
少しずつ頭に浮かんでくるのです。
　私が慌てているときに、「大したことじゃない
よ」と言ってくれるのは冷静になれるからありが
たいなぁ。日用品のストックが切れそうなときに、
さりげなく補充してくれるのも助かってるよなぁ。
こんな「当たり前」を思
い出すことができるの
も、感謝の効能かもし
れません。皆さんも
ちょっと立ち止まって、
感謝の種を振り返って
みませんか。

「花を飾って部屋を明るくしてくれて、あり
がとう！」
「疲れているのに夕食の準備をしてくれて、
ありがとう！」

せきや　ゆき●東京大学大学院医学系研究科精神保健学分野客員研究員。早稲田大学第一文学部心理学専修卒業、筑波大学大学院人間総
合科学研究科発達臨床心理学分野博士課程修了後、2012年より現所属にて特任研究員として勤務。専門は産業精神保健（職場のメンタルヘ
ルス）。業種や企業規模を問わず、ストレスマネジメントに関する講演、コンサルティング他、執筆活動を行っている。

Profile

マイナンバーカードとマイナンバーカードと
介護保険証一体化介護保険証一体化

　厚生労働省は、介護保険サービスを利用
するために必要な介護保険証をマイナン
バーカードと一体化・電子化する方針を示
しました。
　最近では改正マイナンバー法などの関連
法が成立し、2024年秋に現行の健康保険
証を廃止してマイナンバーカードと一本化
するなど、マイナンバーカードの用途は広
がっています。
　現在、介護保険証は被保険者が65歳に
到達したときに一斉に送付され、要介護認
定の申請をする際に介護保険証を提出する
必要があります。また、介護状態や受けて
いるサービスの内容に変更があれば、その
都度本人や代理人が自治体の窓口を訪れて
保険証を修正してもらわなければなりませ
んが、電子化が整備されれば申請などがオ
ンラインなどで簡略化することができます。
　他にも、自治体や介護事業者、医療機関
などの情報をそれぞれ連携させて、その人
にあった適切な診察ができるような仕組み
づくりにも期待ができます。利用者自身も
介護情報を見られるようになり、自身の自
立支援などの取り組みにも活用が可能にな
ります。
　ただ、マイナンバーカードの取得率は高
齢層ほど低く、介護は医療よりも高齢者の
割合が高いことから、電子化によって取り
残される人が出てくることなどが懸念され
ています。

社会保障 Topic
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火ともしまつり（ひともしまつり）

病気やケガで休業したとき
　組合員が、病気やケガ（公務・通勤
災害を除く）で勤務を休んだために、
報酬が支給されない場合は、傷病手
当金が受けられます。被扶養者又は
家族の病気やケガで勤務を休んだと
きは、休業手当金が受けられます。
　また、休業の期間は、申し出によって、退職積立貯
金の預入の中断、 共済互助会の掛金免除の
制度が利用できます。

ライフシーンと　　　 共済組合

詳しくはHPをご覧ください

人間関係に効く

【ありがたいと思う気持ちを表す、謝意を表す】

感謝する

関屋　裕希　臨床心理士、心理学博士

を表す】
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医 療

所属所の共済事務担当課に下記の書類をご提出ください。（任意継続組合員の方は、共済組合
に提出してください。）

♦次号では、交通事故にあったときについて掲載します。

知っておきたい　健康保険のことのこのこととことここと険のい　い　 保健康康保健康健い　健たい 保険保険康保健康保険保険険の保険の知知っ おきっておておって知っ知っ知 きききおきておききたきたきたい

傷病手当金についてにつつ ていいていてついついついにつ てていててててててて病手手 金当当金当金手当手当手当病手 金金当金金に金金金金に金ににつ金金につ傷傷傷傷傷傷傷病傷傷傷傷病傷病病手傷病傷病手
離婚時の離離離離離離婚離婚時の婚時時の婚時婚時離婚離婚離 の時のの時の婚時の離離離離離離

年金分割のしくみのししくみくみみくみくみしくしくのし みみみみみみ年金年金 割金分分割分割金分金分金分年金 割割割分割割の割割割の割のの割割のし年年年年年金年 金

支給期間・支給額について

請求手続きについて
合意分割と3号分割の違い

不眠の原因はさまざまで、例えば不安や心配事と
いった「心理的なもの」や持病による痛みやかゆみ・頻
尿などの「身体的なもの」、薬の副作用やカフェイン・
アルコール類などの飲食物、テレビ・スマホの使用な
どの「生活習慣」、寝室の明るさや温度、周囲の騒音
といった「環境」などの他、交代制勤務や時差などに
よる睡眠リズムの乱れが代表的です。
ちょっとした悩みがあって眠れないなどの一時的な
症状は、誰にでも起こり得ます。しかし、眠れないこ
とへの不安や焦りから不眠の状態が長期化し、悪循環

が生じることも。また、疲労がとれず日中の眠気の原
因になるだけでなく、心身の不調を招き、集中力や作
業効率の低下、気分が沈む、イライラするなど、仕事
や家事、人間関係にも影響を及ぼします。
不眠が続くと糖尿病や脂質異常症といった生活習慣

病や、うつ病になりやすいともいわれています。「た
だの寝不足」と侮らず、眠れないことで悩んでいるな
ら早めにかかりつけ医などへの相談をおすすめします。
不眠を改善するためには、睡眠の量ではなく質を上

げることが大切。まずは生活習慣を見直し、秋の夜長
もぐっすり眠りましょう。

らし暮暮らしの

健康手帖健康康手手 甘く見ないで！不眠
一人で悩まず相談を人で悩まず相談を

　　　 久手堅司 （くでけん　つかさ）●せたがや内科・神経内科クリニック 院長　2003年東邦大学医学部卒業。2013年より現職。
全国でも数少ない気象病外来、寒暖差疲労外来を開設している。
修　　　　

記事提供：社会保険出版社

1 その給付期間内において、一部でも報酬が支給されているときや、同一の傷病で障害厚生年金や
障害基礎年金又は障害手当金が支給される場合は、原則として受けることができませんが、傷病
手当金の額が上回る場合はその差額分を受けることができます。

2　退職後、一定の支給要件を満たしている場合は、傷病手当金を受けることができますが、その際は、
障害厚生年金や障害基礎年金又は障害手当金の他、老齢を給付事由とした年金も調整の対象とな
ります。

※支給開始後に標準報酬の月額が改定されても、支給開始時に決定した標準報酬の日額により支給額を算定します。※支給開始後に標準報酬の月額が改定されても、支給開始時に決定した標準報酬の日額により支給額を算定します。

※上記請求書等は、本組合のHPや所属所の共済事務担当課にあります。毎月10日が提出の締切日（土日、祝
日の場合はこれらの前日）です。書類に不備がなければ、その月の末日に届出口座へ送金します。

・離婚等をした日の翌日から起算して原則2年を経過すると離婚分割の請求はできなくなります。
・第3号被保険者であった方は、離婚後は自分で国民年金保険料を支払う必要があります。

支給期間 支給開始日から1年6月間（結核性の病気の場合は3年間）
支給額

（組合員期間 12月以上）
1日につき、標準報酬の日額（支給開始日以前の継続した12月間の各月の
標準報酬の月額の平均額×1/22）×2/3となります。

支給額
（組合員期間 12月未満）

支給開始日以前の直近の継続した期間において、標準報酬の実績が12月
間に満たない場合は1日につき、次のア又はイのいずれか低い額の2/3と
なります。
ア　支給開始日以前の直近の継続した各月の標準報酬の月額の
　　平均額×1/22
イ　共済組合の前年度の9月30日での全組合員の平均標準報酬
　　(今年度は380,000円)の月額×1/22

提出書類 初回請求時 2回目以降請求時
傷病手当金請求書（2-1） ○ ○
療養のため勤務できないことに
関する医師の証明書（2-2） ○ ○

同意書（別紙） ○ ―

合意分割 3号分割
対象者 2007年4月1日以降に離婚した方 2008年5月1日以降に離婚した方で、

被扶養配偶者であった期間がある方

請求できる人 夫婦どちらか 被扶養配偶者であった方
（国民年金の第3号被保険者）

合意の有無 必要
（裁判所による調停・審判も可） 不要

対象期間 全ての婚姻期間
（2007年4月1日以前も含む）

2008年4月1日以降、
国民年金の第3号被保険者であった期間

分割の割合 当事者間の合意、
又は裁判による決定（上限50％） 50％

　離婚したとき、夫婦間の公的年金加入状況によって、年金に大きな差が生じてしまう場合が
あります。その格差を解消するため、離婚時に厚生年金を分割できる「合意分割」と「3号分割」
という2つの制度があります。

　離婚分割の対象となる婚姻期間中の標準報酬等とは、掛金などの算定に用いる給料や期末手
当等のことです。この標準報酬等の平均額を基に年金額を計算します。

合意分割注意

ご注意
ください

3号分割

　2007年4月1日以降に成立した離婚
等を対象として、離婚等をした当事者
間の合意又は裁判手続きにより婚姻期
間中の厚生年金の標準報酬等を分割で
きる制度です。

　2008年5月1日以降に成立した離婚
等を対象として、被扶養配偶者（国民
年金第3号被保険者）であった方からの
請求により2008年4月1日以降の被扶
養配偶者であった期間の標準報酬等を
50％の割合で分割できる制度です。

　組合員が、病気やケガ（公務・通勤災害を除く）の療養のため勤務できなくなったことに
より、報酬の全部又は一部が支給されなくなったときは、 勤務がその勤務ができなくなった日か
起算 傷病手当金が受ら起算して4日目から傷病手当金が受けられます。（勤務を要しない日(土日など)を除く。）

厚生年金の被保険者期間

国民年金第 3号被保険者期間

分割
する側

分割を
受ける側
（被扶養
    配偶者）

婚姻 離婚

分割を受け
る側からの
請求に基づ
き分割

標準報酬等の 50％

標準報酬等の 50％

標準報酬等の総額

地方公務員共済組合連合会トップページの「年金関連情報⇒年金財政関係⇒年金払い退職務
給付（退職等年金給付）⇒地共連の定款で定める事項（基準利率等）」からご覧いただけます。給付（退

本年10月に退職等年金給付に係る基準利率及び終身年金現価率
並びに有期年金現価率の値が変わります。
なお、保険料率（掛金・負担金率あわせて1.5％）は変更ありません。

　柔道整復師による施術には組合員証を使える場合と使えない場合があります。す
「打撲・捻挫・挫傷（肉離れなど）」や「骨折・脱臼（いずれも応急処置以外は医師の同意が必 場」の場）」の場の場の場場必要 場が必要）」 場の場必要）」の要）」の場が必要）」必要）」のの場要）」の必が
合は組合員証を使えますが、「日常生活からくる疲れ、体調不良や単なる肩こり」「スポーツにによるツによるよるるるによよるよるるにに
筋肉疲労の改善」「医療機関で受けている治療と同じ部位の施術」などの場合は組合員証を使えないいないない
ため、その場合の費用は全額自己負担となります。
　施術を受けられる際は、柔道整復師に負傷の原因を正しく伝えていただきますようお願いします。

整骨院・接骨院（柔道整復師）のかかり方

（イメージ図）

厚生年金の被保険者期間

厚生年金の被保険者期間
婚姻

分割
する側

分割を
受ける側

離婚

按分割合
に基づき
分割

標準報酬等の一部

標準報酬等の総額

標準報酬等の一部
標準報酬等の総額

ぐっすり眠れていますか？ 睡眠の質チェッククェッェ クッ質チ質チ眠の眠の睡眠睡睡
▶チェックが多いほど睡眠の質が低下しているかもしれません。下記を参考に生活習慣を見直しましょう。

質の良い睡眠をとるために、
１日の過ごし方を少し工夫してみましょう。

寝床に入ってもなかなか寝付けないない寝付か寝付けけななかもな なかかな入っ床に て寝床 い
 夜中に何度も目が覚めるるが目 め覚何度に も夜中
 朝起きたとき、疲れがとれていないいていれていなないれ疲 とれがたとき起き き、朝起
 朝すっきりと起きられないいら起き ないれなきりりとっ と起朝す

昼間に何度も眠くなるる眠眠く度も なる間にに何昼間 何度 昼
睡眠不足なのに、早朝に目が覚めてしまううめて覚めてししまに目朝 が覚目がのに、早なの 早朝眠不不足睡眠 足な 睡
記憶力が低下してきたた下して低下 き憶力力が記憶 が低 記
イライラすることが多いいことがるこ 多イララすラ する イ

眠るための1日の過ごし方
ぐっすり

毎日決まった時間に起き、
　朝の光で体内時計をリセット

外出するなどして
　日中はメリハリを

午後の眠気対策には
　15分程度の昼寝を

ジョギングなど
　軽い運動で体を動かす

朝食を食べて、
　脳にエネルギーを補給

朝

夜

昼

入浴は就寝の
　2～3時間前が理想

寝る１時間前から
　スマホやテレビを見ない

寝る直前の飲酒は控える

寝室の照明は
　明る過ぎないものに
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払戻依頼書の提出締切日（共済組合必着） 送金日
一部払戻 10月  4日（水） 10月13日（金）

一部払戻・解約 10月23日（月） 10月31日（火）
一部払戻 11月  7日（火） 11月15日（水）

一部払戻・解約 11月21日（火） 11月30日（木）

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

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 10月14日（土）
10月28日（土）

11月11日（土）
11月25日（土）

13:30～ 16:30
面談・電話相談

福山市 10月17日（火）
10月24日（火）

11月14日（火）
11月28日（火）

13:30～ 14:30
面談

庄原市 10月10日（火）
10月24日（火）

11月14日（火）
11月28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10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

●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。

申込方法

法律相談

税務相談

広島県尾道市

開放感あふれる露天風呂に信楽焼の壷が自慢のつぼ
風呂、ミクロの泡と超音波でマッサージ効果が得ら
れるしるく風呂など、種類豊富な浴槽・サウナが自
慢の日帰り温泉施設。どこか懐かしい木造建築の施
設内には、お食事処やマッサージが受けられる「も
み処・健美サロン ラク」も併設。

尾道平原温泉
ぽっぽの湯
おのみちひらはらおんせんぽっぽのゆ

多彩なお風呂で天然温泉を満喫

☎0848-22-4126　
尾道市平原2-1-33

泉 質

適応症

単純弱放射能冷鉱泉

神経痛、筋肉痛、関節痛、五十肩、慢性消化器病、冷え性、痛風、
動脈硬化症、高血圧症、慢性婦人病等　など

ほっこり
健康に

住宅借入金等特別控除（税額控除）を受けるために必要な証明書です。。ですす書明証明書な証要 証必 なに必め 必た にたけ たける受を受除）を除額 除額控税除 税額控 （控特別控特別等入金等特入金借住宅 入住宅住

※住宅借入金等特別控除を受けるには、一定の要件が件が件が件件の要の 件要定定の一定のるにるにけ受 るを受けを る受け除控 を別控除別控 を除別等 別等特等 別特借入金等借入借 金等入宅住 借※住※ 借住※※
必要となり、残高証明書が発行されていても特別控控別控特別も 別もいてて てもてされれさ て行が発発が 行書明明書証 書高証残高高なりとと必要必 と
除に該当しない場合があります。。すすまり すあ まあ すまが合 あ場合が場合 あが場な 場ないな 場いし該当し該当該 し当に除 該除 該除

所属所経由で配付します。すま付付配由で由所経属所経由所送付時期

2022年12月以前に借受けた方 2023年1月から12月に借受けた方
2023年10月下旬（年末調整用） 2024年1月下旬（確定申告用）

　2023年度上半期（9月末）の決算を行いましたので、加入
者の皆さまに「積立貯金現在残高通知書」を10月中旬に所属
所経由で配付します。
※任意継続組合員の方には、共済組合から直接郵送します。

住宅借入金の年末残高証明書を送付します

会場 相談日 面接時間・相談方法
尾道市 10月18日（水） 13:00～

面談   　竹原市 11月15日（水）

会場 相談日 面接時間・相談方法

共済組合事務局
10月19日（木） 13:00～

面談   　11月16日（木）

助成を受けるには下記項目が明記された領収書が必要です。
・予防接種を受けた方の名前　　    ・予防接種名
・自己負担額　　・予防接種額　　 ・接種日

インフルエンザの
予防接種には、
助成制度が
あります！

予防接種を受けた場合、自己負担額に対して1人1,000円を
限度に共済組合から助成が受けられます。（1事業年度1回限り）

　インフルエンザはインフルエンザウイルスによって発症する感染症です。インフルエンザウイル
スの感染力は強く、流行がはじまるとあっという間に多くの人に感染が拡大します。一般的な風邪
とは違い、重症化するリスクが高く、肺炎などを合併して死に至ることもあります。流行がはじま
る前から予防対策をしっかりと身につけ、インフルエンザを撃退しましょう。

　インフルエンザワクチンの効果は、個人差はありますが、接種2週目ごろから5か
月間程度持続します。インフルエンザの流行期は、例年12月下旬から3月上旬なので、
毎年10月中旬から12月上旬くらいまでにワクチンを打っておくのが理想的です。

　インフルエンザの主な感染経路は、飛沫感染・接触感染。インフルエンザに感染すると、
一般的な風邪の症状に加えて、急な発熱、頭痛、関節痛、筋肉痛など全身に症状が現れます。
　感染経路の仕組みを正しく理解して、予防対策に役立てましょう。

子ども・高齢者・妊娠中の人・持病がある人は、抵抗力が弱く重症化する傾向にあります。
子どもや高齢者は症状が出にくいため、インフルエンザと気付かれず悪化させてしまうケー
スがあります。急に元気がなくなる・食欲がなくなるといった症状には要注意。妊娠中の人・
持病がある人は、感染した場合の対応をかかりつけ医などに相談しておきましょう。

すぐできる！

感染の仕組みと
主な症状は？

重症化する
リスクの高い人は
特に注意を！

イ 策ンフルエンザ予防対
知って安心

流行期に備えて、早めに予防接種を受けましょう！

新型コロナウイルス感染症とインフルエンザは症状が似ているので、
予防接種を受けるなど、感染予防対策が重要となっています

感染者の咳やくしゃみなど
の飛沫とともに放出され
たウイルスを健康な人が
吸い込み、鼻やのどの粘膜
に付着して感染します。

ウイルスを吸い込んだりする
ことで体内に侵入

一般的に咳やくしゃみによる
感染の危険がある距離は約2m

主に目・鼻・
口の粘膜から
体内に侵入

飛沫感染

ウイルスが付着したものに手で触
れて、さらにその手で目・鼻・口を
触れることにより、粘膜を通じて感
染します。

接触感染
る

333333838888℃8℃8℃℃以上以上上の上ののののののの
急急急急な発急な発な発急急 熱熱熱熱熱熱熱 頭痛頭痛

関節痛関節痛痛痛
筋肉痛筋肉痛筋肉痛筋筋

汁汁・咳咳咳咳咳咳・・
くしゃくしゃくしゃく みみみみみみみ

などの全身症状などのなどのどのどのどのどの全全全全全全身

ののののののののののののののののののの 鼻鼻鼻鼻鼻鼻鼻
インフルエンザの主な症状

予防接種期間の目安
10月 11月 4月

12月 1月 2月 3月

予防接種期間
インフルエンザ流行期
（12月下旬から3月上旬）種期間

ワクチン有効期間（接種後約2週間から約5か月間）

持病がある人、
鶏卵アレルギー
のある人などは
接種を受ける前
に医師と相談し
ましょう。

年利率
0.8%

　組合員（任意継続組合員の方を除き
ます。）が生活に必要な物品を割引価
格で購入できます。
　店舗一覧や割引率、取扱い品目など
詳細は、ＱＲをご覧ください。

物資販売指定店を
ご利用ください！

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。
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急な階段が続くので
休憩しながら進もう
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織田幹雄スクエア
（海田公民館・織田幹雄記念館）

お     だ    みき    お 細い路地へ
入る

橋を渡るStart
&
Goal

海田東公民館

火ともしまつりは
10月14日（土）
開催予定！

火
1
開

memo
織田幹雄記念館（2F）
開館時間：9：00～17：00
休館日：12月29日～1月3日
入館料：無料
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秋季例大祭や火ともしまつりなどの秋季例大祭や火ともしまつりなどの

由緒ある祭りの地を巡る秋ウォーキング由緒ある祭りの地を巡る秋ウォーキング由緒ある祭りの地を巡る秋ウォーキング由緒ある祭りの地を巡る秋ウォーキング地を巡る秋ウォーキング

海田町

歩く時間：歩く時間：11時間時間2222分　歩く距離：分　歩く距離：66,,130130m　m　
消費カロリー：消費カロリー：387387kcalkcal

食べて歩いて、健康になろう！

都市と自然が融合した
暮らしやすい町

出
で

崎
さき

森
もり

神
じん

社
じゃ

奈良時代に筑前の宗像奈良時代に筑前の宗像
大社から勧請された際、大社から勧請された際、
村人が村人が松松松松

たいいたい

明明
つまつ

を灯して船を灯して船
を出迎え、導いたことを出迎え、導いたこと

まつりの始もしまつももももももしとも火と火と火とと火と火とととととももが火が火が火が火が火がが火が火と火火火と火火と火 もしまつりの始もももしまししししししししししし のがががががががが のががががが火ともしま火火火火火火火火 始ががががががががががががががががが 始が火ともしまつりの始
わるわわわわりと伝とととまりまりまりりりりりりりりままま 伝わわわわわわわわ伝わるわわわと伝まままりと伝わまりと伝わる。

☎082-247-1363　☎082-247-1363　 安芸郡海田町寺迫安芸郡海田町寺迫
2-15-252-15-25

5

織
お

田
だ

幹
みき

雄
お

スクエア
（海田公民館・織田幹雄記念館）

「海田公民館」と町出身
で日本人初の五輪金メ
ダリスト・織田幹雄の功
績を称える「織田幹雄記
念館」の複合施設。

1

大
だい

師
し

寺
じ

広島新四国八十八カ所
第35番霊場で、「海田
のお大師さん」として親
しまれる厄除けの寺。開
創は1830年（天保元）。
☎082-823-3248
安芸郡海田町稲荷町2-1

2 薬
やく

師
し

禅
ぜん

寺
じ

1769年（明和6）水月庵
薬師堂として開基。広
島新四国八十八カ所第
59番霊場で、鐘楼堂の
上に建つ「ひまわり観

かん

音
のん

」が有名。
☎082-823-4076
安芸郡海田町上市2-35

4

☎082-822-7373
安芸郡海田町中店8-24

1825年（文政8）建立の
拝殿は県下最大級拝殿
の一つ。本殿と拝殿を
つなぐ幣

へい

殿
でん

には三
さん

十
じゅう

六
ろっ

歌
か

仙
せん

の絵馬（※）が掲げられている。
※幣殿が開いているときのみ見学可能
☎082-823-3518　 安芸郡海田町上市4-1

熊
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野
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神
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社
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3

今回はわたし
が

案内す

体体体体体体体体体カロリ は体カは目安です　※消費離離離離間間間時時時時※時間・距離は目安です　※消費費費費費カカカカカカ※時間距離は目安です ※消費カロリ はカカカカカカカカ リリリリリリリリリリリリリリ 体ロロロロロ は体※時間・距離は目安 体安 ははははははははははは距離は目安です 体※時間・※時間距離は目安です ※ は体は体は体は体ははは目安です ※消費カカロカカカカカ ははははははは※時間距離は目安です ※消費カ リ は体体体体時間距離は目安 す 消費カ リ は体重時時時時※時間・距離は目安です　※消費カロリーは体重606606060 の人が分速ののkgの人のののののの人gの人が分のののののののkgの人がののののののののgの人が分速kgの人が分速808080 いますいいいいいいいいていてていてていてていしてしてしてしてしてしてしてしてししてしししいた場合の総計距離で算いい歩歩歩歩歩歩歩いい平地をで平で平平平平平平平平ででででででででででmで平地を歩いた場合の総計距離で算出出出出出を歩いた場合の総計距離で算出していま算算算た場合の総計距離で算出しています歩平地を歩いた場合の総計距平平平平 出出出出出出出出平地を歩いた場合の いいままままででで 地を歩いた場合の総計 算 ます歩歩mで平地を歩いた場合の総計距離で算出しています

ごま鯛みそ 海田町の おいしいもの

3737kcalkcal

ごま鯛みそごま鯛みそ
大さじ11杯あたり杯あたり

さつまとは魚
このしろ

を焼き、すりつぶして焼き味噌とだしでのば
した海田町の郷土料理。そんな伝統の味を守るべく、地元
の高校生と老舗メーカーが協力して商品化したものが「ご
ま鯛みそ」だ。ご飯のお供としてはもちろん、和え物、炒
め物、グラタンなどアレンジの幅は無限大！　和食から洋
食まで、自分好みの食べ方で今風に郷土料理を楽しもう。
今回のウォーキングで

387kcal消費
ごま鯛みそ

約10.5杯分＝

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。

広島グルメ「SUNジュ～SEA」

するよ！

毎年第2土・日曜に開催する
熊野神社の秋季例大祭では、

鬼が階段を駆ける「鬼の階段上が
恒例の剣道大会、

太鼓の演奏などの奉納行事
かいた手しごと市の
屋台もあるんだ。

おすすめ立ち寄りスポット　
国道 　　 県道 　　トイレ
  主要道　　　  　一般道　
  登り坂　　　　  下り坂

凡 例

玉ねぎ ........................... 大¼  個（80g）
にんじん ............................ ½  本（70g）
セロリ ............................... ½  本（50g）
ベーコンスライス ........................ 6枚（70g）
にんにく ..................................小さじ2
キャベツ ......................... 大1枚（100g）
トマト ............................... 2個（300g）
いんげん豆缶（ドライパック）½  缶（正味115g）
オリーブ油 ...............................大さじ1
水 ......................................... 4カップ
塩 .........................................小さじ1
こしょう ...................................... 少々
粉チーズ ........................... お好みの量

❶ 玉ねぎは１cmの角切り、にんじんは５mm厚さのいちょう切りにする。セロリの茎は
筋を取り除き、縦２～３等分、横５mm幅に切る。セロリの葉は１cm幅に切る。ベー
コンは１cm幅に切る。にんにくはみじん切りにする。キャベツは２cm四方、トマト
は１cmの角切りにする。いんげん豆缶は汁気を切っておく。

❷ 厚手の鍋に油を強めの中火で熱して玉ねぎ、にんじん、セロリの茎、ベーコン、
にんにくを入れ、しんなりするまで２分ほど炒める。

❸  水、キャベツ、トマト、いんげん豆、セロリの葉を加えてひと煮立ちさせ、ア
クをとる。ふたをして弱火で20分ほど煮る。

❹  塩、こしょうで味をととのえてから器に盛り、粉チーズをふる。

小林まさみ（料理研究家）
撮影 原ヒデトシ　スタイリング 宮沢史絵　栄養計算 佐藤友恵

料理制作・監修

作り方

スープに溶け出した野菜の栄養が丸ごととれる！

豆入りミネストローネ

材料（4人分）

パパ
ッとできる!

健康
ごはん

使用
野菜

余ったミネストローネは、パスタやリゾットなど、バリエーション豊かにリメイク
するのがおすすめ。手間をかけず違う一品になります。

次の日はササッとアレンジしてもOK！

がり」、

や

　　　163kcal  2.1g食塩
相当量　　   　   

エネル
ギー　１人分

玉ねぎ キャベツにんじん トマトセロリ いんげん豆にんにく

マスを塗りつぶして浮かび上がる動物は何？

【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）

ハガキに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）を記入し、
以下の宛先までお送りください。

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10月25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

※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
入は不要ですが、電話番号は景品発
送の際に必要となりますのでご記入
ください。

応
募
方
法

お絵かき　　ロジッククイズに答えて

プレゼントに応募し
よう！

●タテ・ヨコの数字は連続して塗りつぶすマスの数
を示しています。
●１列に複数の数字がある場合は、それぞれの数字
の数だけ連続してマスを塗り、
その間を1マス以上空けます。
何マス空くかはその列ごとに
それぞれ異なります。
●数字の並び順は、連続して塗
るまとまりの並び順です。前
後してはいけません。

ル
ー
ル

1 3 3
2 2 3 9 3 3 5 1 1

1 4 2 5 4 9 4 8 5 1 6 2 1 6 1 2 5 1
2 1 7 16 4 1 7 7 5 14 7 6 1 9 9 1 8 8 5 2

2
4
6

6 1 1
12 1 1

2 8 2 4
2 2 3 2

10
2 8
10 2
10 2

4 7 2
1 12
17
17
16
16

2 2 2 2
2 2 2 2
3 3 6

8月号応募総数
43通（正解30通）

9月号の答え

「31」
正解者の中から
抽選で10名様に景品をプレゼント！

かい

田
た

市
いち

駅
えき

に着いたら、まずは日本初の五輪メダリスト・織
お

田
だだ

幹
みき

雄
お

を顕彰す
る織

お

田
だ

幹
みき

雄
お

スクエアをチェック。そのまま北西へ進み、大
だい

師
し

寺
じ

をめざして
石段を登っていこう。毘沙門堂や本堂から町を一望したら、次に向かうのは、
10月開催の秋季例大祭で「鬼

おに

の階
かい

段
だん

上
あ

がり」などの奉納行事が見られる熊
くま

野野
の

神神
じん

社社
じゃ

その後。その後薬薬
やく

師師
し

禅禅
ぜん

寺寺
じ

に立ち寄り 最後はに立ち寄り、最後は出出
で

崎崎
さき

森森
もり

神神
じん

社社
じゃ

町無形文化財へ。町無形文化財
の「火

ひ

ともしまつり」は必見だ。10月の祭りスポットをとことん満喫しよう！

冷蔵保存

約4日

Hiroshima kyosai 2023 October No.578 (4)
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