
高齢者の
意識と現状

　内閣府が実施した「高齢者の経済生活に
関する調査」では、60歳以上の男女に現在
の暮らし向きについて聞いたところ、「家
計にゆとりがあり、まったく心配していな
い」と「家計にあまりゆとりはないが、そ
れほど心配なく暮らしている」が合わせて
74.1％となり、約4分の3が心配なく暮ら
していることがわかりました。また、今後
の生活で、経済的な面での不安について尋
ねたところ、男女とも年齢が上がるほど経
済的な不安は少なくなる傾向にあります。
　60歳以上の人のうち、収入のある仕事
をしている人は4割近くとなり、就業率は
近年増加して推移しています。就業してい
る人は就業していない人に比べて、経済的
に心配なく暮らしている割合や、生きがい
を感じている割合が高く、就業する高齢者
が増えることは、高齢期の生活の豊かさを
高めることにつながると考えられます。
　その一方で、現在収入のある仕事をして
いない人の9割近くが、今後働くつもりは
ないと答えていることから、今後さらに高
齢者の就業を広げていくためには、個人の
事情に合わせて参加可能な就業機会が提供
されることが、就業意欲を高めるためにも
重要です。

社会保障 Topic

先輩や上司から、指摘されたり注意された
りすることに過剰におびえてしまう―。実
際には、そこまで怒られている訳ではないの
に、「常にちゃんとしないと」と緊張してし
まったり、人の顔色をうかがっては、自分が
ベストだと思うことを提案するのを尻込みし
たりして、そんな自分にもどかしさを感じる
ことは、多かれ少なかれ誰にでもあるものです。
本来、失敗を恐れて慎重になることや、相

手の反応を見て行動することは、職場でうま
く立ち回るためのスキルの一つ。決して悪い
ことではありません。
とはいえ、できることならおびえることな

く、堂々と自分の考えを伝えられるようにな
りたいと思う人もいるでしょう。自分を変え
るために、言い方を工夫する、自信をつける
心理トレーニングをするなどの方法にすがり
たくなる気持ちも分かりますが、残念ながら、
それらは少しは効果があっても、根本的な解
決にはなりにくいもの。一番の対策は、とに
かく注意や指摘に「慣れる」こと、これに尽
きます。焦らず、自分に合った方法で仕事を
しながら、「怒られても次がある」「指摘され
たら、修正すればいい」と仕事を進めること
に意識を向けます。「また怒られたらどうしよ
う」などと気にするより、目の前の仕事を終
わらせること。手を動かした分だけ、仕事の

スキルは必ず上がります。そうしているうち
に、だんだんと自分に自信がついてきて、た
とえ人と意見が違ったとしても「自分はこう
思う」「これをやりたい」と意思表示しようと
する気持ちも膨らんでくるはずです。
誰しも、「このままでいいのか」と、不安を

感じることはあるものです。しかし、おびえ
ながらも、実際にはそこまで怒られている訳
ではないのであれば、まあまあうまくできて
いるのではないでしょうか。「怒られるのが怖
い」という気持ちをすぐにどうにかするのは
難しいかもしれません。今は、自分なりに仕
事に向き合い、経験を積むことに集中する。
そのうち、ふと気付いたら、今よりも少し成
長した自分に出会えるはずです。

怒られるのが怖い

記事提供：社会保険出版社

NPO法人メンタルレスキュー協会 理事長下園壮太

しもぞの そうた●1959年生まれ。防衛大学校卒業後、陸上自衛隊に入隊。初の心理幹部として、多数のカウンセリングを経験。退職後は
NPO法人メンタルレスキュー協会でクライシスカウンセリングを広めつつ、産業カウンセラー協会、自治体、企業などに向けてストレスコント
ロールなどの講演・トレーニングなどを提供。『令和時代の子育て戦略』（講談社）、『「一見、いい人」が一番ヤバイ』（PHP研究所）など著書多数。

Profile

経験を積むうちに
自分に自信が持てるようになる！
そうすれば、おびえる気持ちも

薄れていくはず
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今月号の
topics

ご家族と一緒に「共済だより」をご覧ください

庄原市

圧巻の桜に囲まれる

庄原市「上野公園」

職員になったとき
　市・町・一部事務組合等の職員
になった方は、その日から共済
組合の組合員になります。
　組合員になると、組合員証が
交付され、掛金（保険料）を納め
ることになります。
　同時に共済組合の各種給付が受けられ、福祉事
業を利用することができます。

ライフシーンと　　　 共済組合

広島県市町村職員共済組合4月号
職員になったとき

http://www.hiroshimakyosai.jp/lifecycle/saiyou.html

詳しくはHPをご覧ください
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□目がしょぼしょぼする
□目がかすむ
□目の奥に痛みを感じる
□目が重い

□まぶたがピクピクする
□目が充血する
□夕方になると見えづらい

　何となく体がだるい、疲れが取れない、やる気が出な
い……。普段の生活で感じる不調は、目の疲れが原因か
もしれません。
　長時間、パソコン画面など近くを見続けると、目の筋
肉は常に緊張状態で疲れてしまいます。さらに目の疲れ
が進行すると、不調が目だけでなく体の全体に現れます。
同じ姿勢を取り続けると首や肩などにも負担が掛かり、
頭痛や肩凝り、吐き気などの不調につながる「眼精疲
労」へと悪化します。また、目の疲れによる不快感から
ストレスも増加しがちになり、自律神経のバランスが崩
れて不眠症やうつ病などにかかることもあります。
　また、単なる目の疲れと思っていると、右記のような
重大な病気を見逃してしまうことも。仕事や家事の合間
に目のケアを小まめに行い、気になる症状があれば早め
の対策を取りましょう。

目も体と同じで老化します。特に、老眼
が始まる40代は、老化に伴い病気にか
かるリスクも増加。目の疲れの陰に、後
戻りできなくなる目の病気が隠れてい
ないか、年に一度は総合的な目の検査
を受ける心掛けを。

涙の量や質が低下し、目の表
面が乾く。目の表面に傷が付
き、痛みや視力低下の原因に。

原因は網膜の中央にある黄斑
部の加齢による変質。物を見
ると中心部が暗くなる、一部が
ゆがむなどの症状が現れる。

水晶体が加齢とともに白く濁
り、目がかすむ、まぶしい、視力
の低下などの症状が現れる。
手術で視力の回復が可能。

視神経の異常が原因で、放っ
ておくと失明に至ることもあ
る。初期症状がないので定期
的な検査が重要。

近くを見ながらの作業を続けている場合に
は、１時間に１～２回、意識的に遠くをチラッ
と見る習慣を。ほんの一瞬ですが、毛様体筋
がぐんと伸びて、目が楽になるからです。壁
の時計やカレンダー、窓の外の看板など、文字がギリギリ読めるか
どうかぐらいの対象物を選ぶのがポイント。自分の目の調子や視
力を確認するバロメーターにもなります。

加齢黄斑変性や緑内障は、一度発症すると治療をしても正常な機
能に戻すことは難しいため、早期発見・早期治療が大切です。

お湯につけて絞ったタオルや、水を絞ったタオルを
電子レンジで数十秒間温めてまぶたの上へ。目の周
りの筋肉の緊張がほぐれて血行が改善します。目を
温めることで涙の質が向上し、ドライアイの症状が
軽減したという研究報告もあります。

知っておきたい 健康保険のこと
医 療

　被扶養者とは、組合員の配偶者、子、父母などで主として組合員の収入により
生計を維持している者であって、日本国内に住所を有している者又は外国において
留学をする学生その他日本国内に住所を有しないが、渡航目的その他の事情を考
慮して日本国内に生活の基礎があると認められる者です。
　被扶養者になるためには、届出が必要です。共済事務担当課（任意継続組合員の
方は直接共済組合）で手続きを行ってください。

仕事中はパソコン、家に帰ればスマートフォンにテレビ……。何かと目を酷使しがちな私た
ち。目の疲れを放っておくと、慢性化して日常生活や仕事にも影響します。目をいたわる習慣
を身に付けましょう。

その不調、もしかして目から？

地方公務員の
年金制度のしくみ年 金被扶養者の認定要件

被扶養者の範囲

組合員の収入で生計を維持している者

①組合員の配偶者（内縁関係を含む。）、子、父母、孫、祖父母、兄弟姉妹
②組合員と同一世帯※に属する三親等内の親族で①に掲げる者以外の者
③組合員の内縁の配偶者の父母及び子で組合員と同一世帯※に属する者

年間収入が130万円未満（認定対象者が60歳以上の公的年金受給者又は障
がいを支給事由とする公的年金受給者にあっては180万円未満）であって、
かつ組合員から生活に必要な経済的援助を受けている者

その他の詳細については、共済事務担当課又は共済組合保険課（082-545-8777）
へお問い合わせください。

①～③に該当しない者は、被扶養者として認められません。
※同一世帯とは同居を意味します。

◆次号は、オンライン資格確認について掲載します。

　現在の地方公務員が加入する年金制度は、「国民年金（1階部分）」、「厚生年金（2
階部分）、「退職等年金給付（3階部分）」の3階建てとなっています。「国民年金」は
全国民を加入対象として全国民共通の基礎年金として支給され、「厚生年金」は給
与に比例した年金を基礎年金に上乗せするかたちで支給されます。「退職等年金給
付」は公務員独自の年金制度で、終身年金・有期年金の2つのかたちで支給されます。

現在の年金制度の体系

※2015年10月以降の組合員期間がある方が対象となります。2015年9月30日以前の組合員
期間がある方には退職共済年金（経過的職域加算額）が支給されます。

企業年金

厚生年金

国民年金（基礎年金）

個人型確定拠出年金（iDeCo）

民間保険会社等の個人年金

第1号被保険者
自営業者など

第3号被保険者
第2号被保険者
の被扶養配偶者
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　　　 荒井宏幸（あらい　ひろゆき）●クイーンズアイクリニック院長・医学博士・みなとみらいアイクリニック主任執刀医・防衛医科大学校非常勤講師　1990年防衛医科大学校卒業。同大学附属病院眼科、自衛隊中央病院眼科、国家公務員共済組合
三宿病院眼科等を経て98年クイーンズアイクリニック開設。2010年医療法人社団ライト理事長。米国でレーシック手術を学び、最先端の老眼治療の手術や白内障手術、近視手術などを執刀。眼科医の手術指導や講演、テレビ、雑誌などでも活躍中。
監 修

目の疲労解消法

毛様体筋 
伸縮して水晶体の厚さを調整している。

網膜
眼球の内側を
覆う薄い膜。
外の光が像を
結ぶことで物
が見える。

水晶体
厚さを変えてピ
ントを合わせる、
レンズの役割。
老化するにつれ
て硬くなる。

40代は目の健康の曲がり角！

目の仕組み

放っておくと痛い目に
！！

あなたの目の

疲労度を
チェック！

目の疲れ侮れない！

目の病気とサイン

ドライアイ

加齢黄斑変性

白内障

緑内障

チェックした数が多いほど、目は疲れ気味です。

チラ見エクササイズ

目を温める

 見逃さないで！

いつでもどこでも
スッキリ！

記事提供：社会保険出版社

　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
お知らせ
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松江しんじ湖温泉には島根県市
町村職員共済組合の施設「ホテ
ル白鳥」があります。

・短期掛金率　46.4/1000（92.8/1000） ・厚生年金保険料率　91.5/1000
・介護掛金率　8.82/1000（17.64/1000） ・退職等年金給付掛金率　7.5/1000
・福祉掛金率　1.2/1000（2.4/1000） ・互助会掛金率　0.52/1000
※任意継続組合員の方は（　）の率となります。

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 4月 7日（水） 4月15日（木）

一部払戻・解約 4月21日（水） 4月30日（金）
一部払戻 5月 6日（木） 5月14日（金）

一部払戻・解約 5月21日（金） 5月31日（月）

http://www.hiroshimakyosai.jp共済組合のホームページ 本紙内のQRコード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。

広島県市町村職員共済組合
共済組合について

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 4月10日（土）
4月24日（土）

5月 8日（土）
5月22日（土）

13:30～ 16:30
面談・電話相談

福山市 4月13日（火）
4月27日（火）

5月11日（火）
5月25日（火）

13:30～ 14:30
面談

庄原市 4月13日（火）
4月27日（火）

5月11日（火）
5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。専門医が電話また
は面談により相談に応じます。

会場 相談日 面接時間・相談方法
共済組合
事務局

4月21日（水） 13:00～
面談   　5月19日（水）

会場 相談日 面接時間・相談方法
共済組合
事務局

4月15日（木） 13:00～
面談   　5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。

申込方法

法律相談

税務相談

申込方法

年利率0.8％
（2021年4月1日現在）

日本に根づく発酵食品

そもそも発酵食品って何？

「発酵食品」のもとになる主な微生物

カビ 酵母 細菌

　スーパーフードブームの昨今ですが、日本にも古来から根づくスーパーフードがあります。それは「発酵食品」。日
本で日常的によく見られる発酵食品は味噌、醤油、酢、日本酒、みりん、鰹節（枯節）、納豆、ぬか漬け、塩麹……と、
さまざま。ヨーグルトやキムチ、ワインやビールなど、もとは海外の食品だった発酵食品もすっかり根付きました。
今回は、日本の食卓に欠かせない「発酵食品」の持つ健康効果についてご紹介します。

　「発酵」とは、意図的に食べ物にカビや細菌、真菌といった微生物をつけて増殖させること。現象とし
ては「腐敗」と同じですが、人にとって有益な場合は「発酵」、有害な場合は「腐敗」と区別しています。「発
酵食品」は微生物が食べ物の栄養分を分解したり、増加したり、変化させたりすることで、風味をよく
したり、消化・吸収しやすくしたり、食品の保存性を高めたりと、有益な状態に変化した食品なのです。

　微生物が持っている「酵素」の働きで食品を変化させたものが「発酵食品」です。

・麹カビ…味噌・醤油・日本酒などに用い
られます。日本特有で、「国菌」に認定
されています。
・青カビ・白カビ…チーズ
・カツオブシカビ…鰹節

・酒類…ビール酵母・ワイン酵母・清酒酵母など
・パン…イーストや天然酵母などのパン酵母

・乳酸菌…ヨーグルト・チーズなど
・酢酸菌…米酢、ワインビネガーなど
・納豆菌…納豆

　食用に用いられるカビは食品のたんぱ
く質やでんぷんを分解する「アミラーゼ」
や「リパーゼ」などの酵素を生成し、う
ま味や甘味の成分をつくります。また、
食品を柔らかくし、栄養素が分解される
ので消化・吸収を助ける作用もあります。
　麹のように「オリゴ糖」が含まれる食
品は、腸内環境を整える効果もあるとさ
れています。
　チーズの発酵過程にできる「ペプチド」
は、血圧上昇を抑える効果があります。

　植物、野菜や果物の表面、空気中など
に存在する真菌のうち、食用に用いられ
ているものです。食品中の糖類を分解す
るときにアルコールと炭酸ガスを発生さ
せ、酒類はアルコールの、パンは炭酸ガ
スの働きを主に使用して作っています。
あらゆる場所に自然に存在しますが、パ
ンを作るためのイーストのように純粋培
養した酵母もあります。天然酵母は果実
などについている酵母を増やしたもの
で、実際には乳酸菌などの微生物も同時
に働いている場合がほとんどです。
　アルコールには殺菌作用があるほか、
血流を良くする作用もありますが、飲み
過ぎると酩酊や中毒の恐れもあるので注
意が必要です。

　乳酸菌は乳製品の加工品のほか、キムチ
やぬか漬け、塩辛や魚醤などに広く使われ
ています。乳酸菌が生成する乳酸には細菌
の増殖を抑え、保存性を高める働きが
あります。腸内環境を整える善玉菌として
も知られています。
　酢酸菌を酒類につけると酢になり、酸っ
ぱく変化します。細菌の増殖を抑え、保
存性を高める効果があります。
　納豆菌は枯草についている細菌で、特に
稲わらに多く存在します。発酵過程で血流
をよくするナットウキナーゼという酵素を
出したり、骨の形成にかかわるビタミンK2
を出したり、腸内環境を整えたりと、健
康面で大きな効果のある細菌です。

入学や修学に必要な資金（入学金、授業料、家賃、オンライン授
業で使うパソコン等）の貸付が受けられます。

年利率 1.26％（2021年4月1日現在）

産前産後休業期間中・育児休業期間中は、
申し出により掛金（保険料）が免除されます

広島県市町村職員共済組合4月号
出産のとき

http://www.hiroshimakyosai.jp/lifecycle/shussan.html

広島県市町村職員共済組合4月号

https://www.hotel-hakucho.jp/

広島県市町村職員共済組合4月号
育児のとき

http://www.hiroshimakyosai.jp/lifecycle/ikuji.html

※手続きについてはそれぞれ
ご確認ください。 産前産後

休業期間中
育児休業
期間中

2020年度下半期（3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4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。

年利率
0.8％！

　松江しんじ湖温泉があるのは、全国
で7番目の大きさを誇る宍

しん

道
じ

湖のほと
り。宍道湖から見られる夕日は格別に
美しく、「日本の夕陽百選」に選ばれる
ほど。ドラマチックな夕景を眺めなが
ら、特別な温浴時間を過ごしたい。湯
元に祀られている「お湯かけ地蔵尊」に
お湯をかけ拝み、健康と幸福を願おう。
駅前には無料の足湯施設もあり、気軽
に利用できるのがうれしい。

松江しんじ湖
温泉

湖畔から望む
夕日の絶景

☎0852-21-7889（松江しんじ湖温泉組合）
島根県松江市千鳥町

泉 質

適応症　　　　神経痛、筋肉痛、関節痛、五十肩、
運動麻痺、冷え性、関節のこわばり、打ち身、
くじき、慢性婦人病、動脈硬化症　など

　　　 ナトリウム・カルシウム硫酸塩・
塩化物泉

島根県松江市 まつえしんじこ
おんせん

　「発酵」とは、意図的に食べ物にカビや細菌、真菌といった微生物をつけて増殖させること。現象とし
と区別しています。「発

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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1

「食材の宝庫」として
知られる庄原市の
特産品が勢ぞろい♪

「食材の宝庫」として
知られる庄原市の
特産品が勢ぞろい♪

目印の
看板がある

庄原市田園
文化センター内にある

市民会館

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

❶たいはそぎ切りにして、塩
少々 (分量外)を振る。
❷グレープフルーツは房から
実を取り出す。ルッコラは３
㎝長さに切り、ミックスリー
フと混ぜて器に敷き、たい、
グレープフルーツを盛る。
❸Ａを混ぜ合わせた後、オリー
ブ油を加えて混ぜたドレッシ
ングを、全体に回しかける。

管理栄養士 岩﨑啓子 撮影＝原ヒデトシ
スタイリング＝宮澤由香料理制作・監修

　　　 172kcal  　　   1.0g食塩
相当量

エネル
ギー１人分

作り方

さわやかな風味が口に広がる

たいとグレープフルーツのカルパッチョ

材料（2人分）
たい(さく) ...................150g
グレープフルーツ .........½  個
ルッコラ .........................１株
ミックスリーフ ............... 30g
　　レモン汁 ....小さじ１と½  
　　塩 ................... 小さじ⅕  
　　こしょう ..................少々
　　はちみつ ......... 小さじ½  
オリーブ油 ...............小さじ２

良質なたんぱく質が豊富に含
まれた低脂肪の白身魚。血圧
上昇を抑制する働きのあるタ

ウリン、血行促進効果が期待できるナイア
シンなども多く含まれています。

柑橘類の酸味は、塩味を引き立てる効果が
あります。そのため食塩量
を抑えても、物足りなさを
感じることなく、おいしく
いただけます。

栄養学メモ たい

減塩ワザ 柑
かん

橘
きつ

類
(グレープフルーツ・レモンなど)

全国の自治体のなかでも
13番目に大きい庄原市は、
標高差があるのが特徴で、
春には約1か月にわたって
桜を楽しむことができるよ。
上野公園に加えて、

「東城の三本桜」も見事！

香
こう

面
め ん

堂
ど う

種類豊富な消しゴムは
んことハンドメイド雑
貨を扱う店。オリジナ
ルの消しゴムはんこを
彫ってもらえる。

1

倉
くら

田
た

百
ひゃく

三
ぞ う

文学館

食彩館しょうばらゆめさくら

市内にある呉服商の長
男として生まれ、哲学
に傾倒した倉田百三。
直筆の原稿や書簡など
が見られる。

野菜や米、地酒、牛肉
など、地元ならではの
名産品が集結した施
設。焼きたてパンやア
イスも好評！

☎0824-72-1159　 庄原市西本町2-20-
10（庄原市田園文化センター内）

☎0824-75-4411　 庄原市新庄町291-1

2

3

かんぽの郷庄原
施設内にある天然温泉
では、開放的な露天風
呂をはじめとした約14
種類の浴槽が楽しめる。
☎0824-73-1800
庄原市新庄町281-1

4

温泉と観桜で締めくくる

ちょっぴりおとなの休日ウォーキング

庄原市

　スタートは庄原の中心地・備後庄原駅から。最初に向かう消しゴムはんこと
手づくり雑貨のお店・香

こう

面
めん

堂
どう

では、希望に応じて消しゴムはんこを制作しても
らえる。庄原市出身の作家・倉

くら

田
た

百
ひゃく

三
ぞう

の貴重な資料を展示する倉
くら

田
た

百
ひゃく

三
ぞう

文学
館に立ち寄り、食彩館しょうばらゆめさくらへ向かおう。特産品の買い物を楽
しんだら、かんぽの郷庄原の日帰り入浴を利用してウォーキングの疲れを癒す。
最後は、「日本さくら名所100選」に選ばれた上野公園の桜を眺め、心地よい春
風に当たりながら帰途につく。

☎0824-72-1592　 庄原市西本町3-10-8

上野公園の桜5

歩く時間：1時間35分　歩く距離：7,600m
消費カロリー：349kcal

食べて歩いて、健康になろう！

自然や食材に
恵まれた里山の町

庄原の おいしいもの

庄原風のお好み焼きである庄原焼きの特徴は、
そばではなく“庄原産の米”を使っていること。さ
らに、ソースはポン酢ベースのものを使用すると
いう。また、バターライスやキムチチャーハンな
ど、ごはんの味付けはお店によってさまざま。

見頃の4月上旬には、
約600本もの桜が上野
池の周囲に咲き誇る。
水面に映る桜もまた美
しい。
☎0824-72-2121　 庄原市東本町1丁目
※2021年の夜桜のライトアップは中止にな
りました。

庄原焼き

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。
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今回のウォーキングで

349kcal消費
お好み焼き

約0.4枚分＝

庄原焼き

＊一般的なお好
み焼きで算出

869kcal
1枚（493.6g）あたり

正解者の中から抽選で
10名様に景品をプレゼント！

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、景品の抽選および発送以外の目的に使用することはありません。また、
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）

ハガキに必要事項を記入し、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 2021年4月26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。

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
1 1 1 1 1 4 1
3 1 8 8 10 8 8 2 5

5 2 8 1 1 1 1 1 2 3
3 2 1 1 1 1 1 1 1 1 9

3 3 8 10 2 1 1 2 3 3 2 1 1 2 5 14 13 11 6 3
3 3

1 1 1
1
7
11
13
14

3 6 5
16

2 8 4
3 6 5
6 8
20

4 5
3 5
15
5

3 5
10
3

̶ 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）

2月号応募総数129通（正解129通）

3月号の答え  「さくらだい（桜鯛）」

A

※2021年の夜桜のライトアップは中止になりました。

※時間・距離は目安です　※消費カロリーは体重60kgの人が分速80mで平地を歩いた場合の総計距離で算出しています
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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」

今回はわたし
が

案内するよ！


