
※一人の女性が出産可能とされる15～49歳までに生む子どもの数

子どもを生み
育てやすい社会に

　内閣府は2025年までの少子化に対処するための指針
となる、第4次少子化社会対策大綱を決定しました。
　出生数の減少は予想を上回るペースで進んでおり、
一度は1.45まで回復した合計特殊出生率※でしたが、こ
こ数年は微減傾向です。
　少子化の主な原因には「未婚・晩婚化」「有配偶出生率
の低下」があり、経済的な不安定さや、家事・育児の負
担が女性へ偏っていることなど、個々人の結婚や出産、
子育ての希望の実現を阻む様々な要因があると考えら
れています。同大綱では結婚、妊娠・出産、子育てに希
望のある環境づくりを推進し、家族を持つことや、子ど
もを生み育てることの喜びや楽しさを実感できる社会
づくりの必要性が明記されました。
　ここでは基本的な目標に「希望出生率1.8の実現に向
けて環境を整備し、男女が互いの生き方を尊重しつつ、
希望する時期に結婚でき、子どもを持てる社会をつくる
こと」を掲げ、結婚・子育て世代が将来にわたる展望を
描ける環境づくりとして、雇用環境等の整備、男性の家
事や育児参画への促進などが盛り込まれ、育児休業給
付、児童手当等の在り方を見直す方針等を示しています。

社会保障 Topic
選択肢の多い現代、迷ってなかなか決

断できないというのは、珍しい悩みではあ
りません。また、普段なら苦にならないこ
とも、疲れているときはしんどい……。そ
ういうこともあります。
一昔前は、買い物をするなら、自ら店

まで足を運ぶ必要がありました。行ける
範囲の店には限りがあり、また、その店の
品揃えも決まっていました。しかし、今は
どうでしょう。スマホひとつあれば、それ
こそ世界中のありとあらゆる商品が一瞬
で目の前に現れます。選択肢が増え、喜
ばしい反面、何を選べばいいのか途方に
暮れてしまう場面がぐっと増えました。
実は私たちは、選択の幅が広ければ広

いほど、自由になればなるほど、ストレス
を感じやすくなります。常に選択を迫られ
るストレスにさらされることになるからで
す。選択し、決断するという行為は、思っ
ている以上にエネルギーを使います。選
択肢が増えれば増えるほど、決断するた
めの労力も時間も増えます。自分で選ぶ、
という責任もついて回る。選択した後にも、
「これでよかったのか」と不安になること
もあるでしょう。自分の選択が周囲から浮
いていないか、気になって仕方がない、と
いう人も多いはずです。

おすすめしたいのは、
何の制約もない状態では
なく、ほんの少し、一部だけルールを決
めて、その中で物事を決定すること。そ
れだけで、迷うことに対するストレスはだ
いぶ減るはずです。
例えば、身近に頼れる人がいれば、ど

んどん頼ってしまいましょう。ランチをど
こに行くか迷うなら、仲の良い同僚と一緒
に行き、同じメニューを注文する。曜日に
よって店を決めてしまうのもいいかもしれ
ません。何を着るか迷うなら、ワードロー
ブは必ず決まった店のものと決めてしま
い、それをローテーションで着る。靴下な
どは、全て同じにしてしまえばそもそも迷
う余地がありません。それで気持ちよく
過ごせればそれでよし、「たまには違うも
のがいいな……」となったら、そのときは
思う存分、選べる自由を堪能してください。

NPO法人メンタルレスキュー協会 理事長下園壮太

記事提供：社会保険出版社

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。
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迷って決められない
自分がいやになります

こころのナビゲーション

マイルールを設定したり、
身近な人に決めて
もらったりして、

迷う場面そのものを少し
減らしてみましょう！
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今月号の
topics

今月の1枚

「広島県国民健康保険団体
連合会主催　健康づくりポ
スター」2019年度入賞作品

呉市立片山中学校

益成 優志 さん

ライフサイクルと　　　 共済組合
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。 詳しくはHPをご覧ください

広島県市町村職員共済組合10月号
休業したとき

http://www.hiroshimakyosai.jp/lifecycle/kyugyo.html
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　正しい姿勢を保ち、同じ姿勢を長時間とらないように
することが肩凝り・腰痛予防の基本です。

　首や肩が凝る・張る、腰が重い・だる
い・痛いなどの症状に悩まされていま
せんか？これらの症状は日本人に多く、
運動不足などの生活習慣や悪い姿勢な
ど、複数の原因が重なると起こりやす
いのです。普段から良い姿勢を意識し、
体を動かすことで改善しましょう。
　ただし、原因として病気が疑われる場合は、その治療が第一で
す。また、肥満は腰に負担を与えるので、肥満予防も大切です。

●長時間同じ姿勢でいるのを避け、
ときどき体操で体をほぐす
●前かがみや下向きの姿勢を避ける
●眼鏡の度を調整する
●食事は両方の歯でかむ
●肩掛けバッグはときどき掛ける肩
を代える

●腰痛を起こさない荷物の持ち方・運び方

●長時間の立ち仕事では片足を低い台に乗せ、腰の負担を軽減
●中腰は避ける

● 重いものを持ち上げるときは必ず腰を落とし、膝のばねを使って
立ち上がる

● 持ち歩くときは荷物の重さを左右均等に
● 荷運びの際は腰から上だけをひねらないように注意

あごを引く
背もたれに背中を軽くつけて深
く座る。腰、膝、足首が90度に
なるように。床に座るときは正
座にし、お尻の下に座布団を。

寝具は背骨が自然なカーブ
を保て、体重が分散できる
ものを。

肩の力を
抜く

肩の力を抜いて両肩
をギュッと引き上げ、
力を抜いてストンと
下ろす。

体の後ろで手首をつ
かんで引き、引いた
方へ首を倒す。反対
側も同様に行う。

片方の腕を体の前を
通して横に伸ばし、
もう一方の手で肘
を押さえて引き寄せ
る。反対側も同様に
行う。

①あお向けに寝て片膝をかかえる。なるべ
く反対の脚が床から浮かないように注意
（10～15秒）。
②曲げた片膝を反対側にひねり、手で膝を
床の方に押さえる。逆の手は伸ばし、顔
は伸ばした手の方に向ける（15～20秒）。
①～②を左右交互に同じ回数行う。

あぐらや
横座りは
腰に負担が

前かがみにならない
ように注意

おなかを
引っこめる お尻の

筋肉を
締める膝を伸ばす

□ 座ったまま、同じ姿勢で長時間 仕事をし
　 ている。
□ スマートフォンの使用などで 長時間下を
　 見ている。
□ 食事のとき、片側の歯だけで かんでいる。
□ 不安、不眠など精神的な ストレスがある。
□ 猫背である。
□ いつも同じ側の肩にバッグを 掛けている。

注1
保険料納付
要件とは

注2
初診日とは

注3
障がい認定日
とは

初診日の属する月の前々月までに国民年金の被保険者期間があり、かつ、当該国民年金の被保険
者期間に係る保険料納付済期間と保険料免除期間とを合わせた期間が全体の2／3以上あること。
ただし、2026年4月1日前に初診日がある場合は、この要件を満たさなくても初診日の前々月ま

での1年間に保険料未納期間がなければ該当します。

　障がいの原因となった病気やケガについて、初めてお医者さんにかかった日。

　初診日から1年6か月を経過した日、またはその前に症状が固定もしくは治癒したときはその日。

＜症状が固定したと判断できる例＞
● 人工弁、ペースメーカーなどを装着した日
● 上・下肢の切断または離断した日
● 人工肛門または尿路変更術を施した日から
起算して6か月を経過した日

● 人工透析を開始して3か月を経過した日
● 人工骨頭または人工関節をそう入置換した日
● 新膀胱を造設した日

など

□ 重い荷物を運ぶなど、腰に
　 負担を 掛けている。
□ 立ったまま、座ったままの
　 仕事を 1日中している。
□ 机といすの高さが合わず、
　 無理な 姿勢になる。
□ 運動不足で、筋力が低下気味。
□ 肥満気味である。

知っておきたい 健康保険のこと Vol.7

出産費・家族出産費
出産したときの給付医 療

　組合員又はその被扶養者が出産したとき、出産費・家族出産費として1児につ
き420,000円（「産科医療補償制度に加入していない医療機関等で出産した場合
等は404,000円」以下同様）の給付が受けられます。（一度に2児以上を出産した
場合は、その人数分の額を給付。）
　出産費・家族出産費は、主に、組合員があらかじめ多額の出産費用を用意しな
くてもいいように共済組合から直接医療機関等へ支払う「直接支払制度」を利用
する方法と、組合員が医療機関等へ出産費用を全額支払った後、共済組合へ給付
申請する方法があります。
　出産予定日の5か月前頃になると、医療機関等から「直接支払制度」に関する説
明があり、この制度の利用の有無にかかわらず、医療機関等と組合員の間で『合
意文書』を取り交わしますので、その頃までにどの方法で給付を受けるか決めて
おいてください。
　なお、次の場合に共済組合へ出産費・家族出産費の請求手続きが必要となりま
すので、所属所の共済事務担当課を経由して共済組合へ請求してください。

◆次号では、仕事を休んだときの給付シリーズ　①育児休業手当金について掲載します。

肩凝り・腰痛改善編
基
本
の
姿
勢

肩凝り予防に 腰痛予防に

肩
凝
り
を
防
ぐ
生
活
習
慣

腰
痛
を
防
ぐ
生
活
習
慣

姿勢や生活習慣が肩凝り・腰痛の原因に！

正しい姿勢で肩凝り・
腰痛予防！

自分でできる肩凝り・腰痛予防体操

健康管理のコツ今日から始める！

□ 肩凝り ・ 腰痛を招く生活習慣をチェック

どんなときに障害厚生年金が
支払われるの？

　被保険者（組合員）である間に初診
日がある病気やケガで障がい等級3級
以上になった場合、共済組合から障害
厚生年金を支給します。また、障がい
等級が1級または2級になった場合は、
障害基礎年金も支給します。

年 金

立つ 座る 寝る

　現行制度では、ひとり親の障害年金受給者は、障
害年金額が児童扶養手当額を上回ると児童扶養手当
が支給されません。この併給調整の方法が見直され、
2021年3月からは、児童扶養手当の額と障害年金の子
の加算部分の額との差額を受給できるようになります。

　障害厚生年金は、組合員もしくは組合員であった方が、次の①～③のいずれかに
該当し、かつ、保険料納付要件注1を満たしているときに支給します。

①初診日注2において組合員であった方が、障がい認定日注3に障がいの程度が
1級から3級までの状態にあるとき。
②初診日に組合員であり、障がい認定日に3級以上の障がいの状態に該当し
なかった方が、同一傷病により、その後65歳に達する日の前日までの間
に3級以上の障がいの状態になったとき。
③組合員である間に初診日のある傷病と、組合員となる前にあった他の障が
いとを併合して2級以上の障がいの状態になったとき。（420,000円との差額を給付します。）

（420,000円を給付します。）

　毎月15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。

障害厚生年金の支給要件

児童扶養手当と障害年金の併給調整が見直されます（2021年3月1日から）

● 出産費等内払金支払依頼書兼差額請求書（別記様式（第2条関係））
　→共済組合HPや共済事務担当課にあります。
● 医療機関等と取り交わした『合意文書』の写し
● 医療機関等から交付される出産費用の明細書の写し

● 出産費・家族出産費請求書（様式第6号）
　→共済組合HPや共済事務担当課にあります。
　※医師又は助産師の出産に関する証明が必要です。
● 医療機関等と取り交わした『合意文書』の写し
● 医療機関等から交付される出産費用の明細書の写し

提
出
書
類

提
出
書
類

肩の上げ下げ体操 首・肩のストレッチ体操 腕・肩のストレッチ体操 ひねり体操

両膝の抱え込み体操

肩凝りチェック 腰痛チェック

背もたれに背中を軽くつけて深
く座る。腰、膝、足首が90度に
なるように。床に座るときは正
座にし、お尻の下に座布団を。

①「直接支払制度」を利用し、出産費用が420,000円未満だったとき

②医療機関等へ出産費用を全額支払ったとき

国民年金から支給

障がいの程度
障がい等級
1・2級

障がい等級
3級

障害基礎年金
障害厚生年金 障害厚生年金
加給年金額※

※一定の要件を満たす配偶者や子がいる場合に支給されます。

重い 軽い

厚生年金から支給

見直し後

障害年金

障害年金本体

子の加算

児童扶養手当

児童扶養手当

差額を
受給

児童扶養手当を一部受給
できるようになります

比
較
調
整

る。反対側も同様に
行う。

両膝をつかみ、ゆっくりと胸に引き寄
せる。頭や背中が床から持ち上がら
ないように10～20回繰り返す。

チェックした項目が多いほど要注意。右記を参考に、肩凝り・腰痛のメ
カニズムを知り、対策を始めましょう。
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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 10月 7日（水） 10月15日（木）

一部払戻・解約 10月22日（木） 10月30日（金）
一部払戻 11月 5日（木） 11月13日（金）

一部払戻・解約 11月19日（木） 11月30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

広島県市町村職員共済組合6月号
地方公務員共済組合連合会

https://www.chikyoren.or.jp/
広島県市町村職員共済組合10月号

http://www.hiroshimakyosai.jp/tayori/pdf/other_pdf/542_1.pdf

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 10月10日（土）
10月24日（土）

11月14日（土）
11月28日（土）

13:30～ 16:30
面談・電話相談

福山市 10月13日（火）
10月27日（火）

11月10日（火）
11月24日（火）

13:30～ 14:30
面談

庄原市 10月13日（火）
10月27日（火）

11月10日（火）
11月24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
尾道市 10月21日（水） 13:00～

面談   　竹原市 11月17日（火）

会場 相談日 面接時間・相談方法
共済組合
事務局

10月15日（木） 13:00～
面談   　11月19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。

※この記事の内容は第1号被保険者の状況に限定しています。

写真提供：岡山県観光連盟

申込方法

法律相談

税務相談

申込方法

年利率0.8％
（2020年10月1日現在）

岡山県美作市

　西日本有数の温泉地として知られる美
みま

作
さか

三
さん

湯
とう

の
一つ。別名「鷺

さぎ

の湯」と呼ばれ、平安時代に円
えん

仁
にん

法
ほう

師
し

が白鷺に導かれ発見したと伝わることからその
名が付けられた。無色透明の湯は美肌にも効果的
とされ、「美人の湯」としても知られる。多数の旅
館が建ち並ぶ温泉街では、宿泊者限定販売の「湯め
ぐりコースター」を使ってお得に温浴を楽しむのが
おすすめ。無料の足湯施設や、源泉が湧く塩

しお

湯
ゆ

社
しゃ

や湯
ゆ

神
じん

社
じゃ

などがあり、充実の温泉旅になりそうだ。

　第1号被保険者のうち、介護保険の認定を受けている人
は2割弱。そのうち要支援1（約92万人）・要支援2（約92万人）
を併せて3割弱、最も多い要介護1（約133万人）が約2割と、
半分弱は比較的軽度な要支援1から要介護1までに含まれて
います（右図）。
　「要支援」とは、簡単に言えば身だしなみや排せつはでき

るが家事の一部や手続きなどが難しく、支
援が必要な状態です。受けられるサービス
は基本的に在宅介護予防サービス（地域密着
型介護予防サービスを含む）で、施設に入所
するサービスは基本的には受けられません。
　「要介護」は歩行や排せつなどの日常生活

上の基本動作についても自分で行うことが難しく、何らか
の介護を要する状態です。さらなる悪化を防いだり、現状
を維持するためのサービスが受けられます。在宅サービス
や施設サービス、地域密着型サービスも受けられますが、
要介護度が低いほど認定者数は多く（右図）、施設介護を受
ける人より、在宅サービスを受ける人が多くなっています。
　なお、地域密着型サービス（地域予防型介護予防サービ
ス含む）とは、できる限り住み慣れた地域で生活が継続で
きるように、市町村指定の事業者が地
域住民に提供するサービスで、サービ
ス内容は地域の状況に沿うため、お住
まいの市町村によって異なります。

湯郷温泉
ゆのごうおんせん

白
しら

鷺
さぎ

も癒された名湯

☎0868-72-2636（湯郷温泉旅館協同組合）
岡山県美作市湯郷

泉 質

適応症

ナトリウム・カルシウムー塩化物泉

消化器病、神経痛、リュウマチ、貧血症、婦人病、皮膚
病　など 

　2020年3月末現在、第1号被保険者（主に65歳以上の高齢者）のうち要
介護認定を受けている人は約656万人（厚生労働省「介護保険事業状況報
告2020年3月分〔暫定〕）。第1号被保険者数に占める割合は18.5％です。
　要介護度別で最も多いのは要介護1で、要介護1～ 5では要介護度が重
くなるほど認定者数は少ない状況です。

意外と多い？元気高齢者

介護を受けている人はどのくらいいるの？
第1号被保険者（主に65歳以上の高齢者）のうち、

2割弱（約656万人）

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。

10月から年金払い退職給付に
係る基準利率及び終身年金
現価率等の値が変わります

第1号被保険者の要介護（要支援）認定者数 

要介護者のサービス別利用者数（要支援者を除く）

資料：厚生労働省「介護保険事業状況報告（暫定）」
　　　2020年3月分（3月末現在）

資料：いずれも厚生労働省「介護保険事業状況報告（暫定）」 2020年3月分
　　  〔現物給付（1月サービス分）償還給付（2月支出決定分）〕 

　2020年3月末現在、第1号被保険者（主に65歳以上の高齢者）のうち要
介護認定を受けている人は約656万人（厚生労働省「介護保険事業状況報
告2020年3月分〔暫定〕）。第1号被保険者数に占める割合は18.5％です。
　要介護度別で最も多いのは要介護1で、要介護1～ 5では要介護度が重

単位：人

要支援1
要支援2
要介護1
要介護2
要介護3
要介護4
要介護5

0 500,000 1,000,000 1,500,000
291,275
262,799

630,991
661,580

434,670 896,073
385,126 744,136
281,493 580,607
229,445 573,629
154,385 432,115 ■男性　■女性

単位：人

要介護1

要介護2

要介護3

要介護4

要介護5

1,013,580 251,260

49,973

890,758 229,129

■居宅（介護予防）サービス受給者数
■施設サービス受給者数
■地域密着型（介護予防）サービス受給者数

88,496

529,465 173,212223,673

364,381 120,705325,314

227,149 80,461259,266

0 200,000 400,000 600,000 800,000 1,000,000 1,200,000 1,400,000

　2020年度上半期（9月末）の決算を行いましたの
で、加入者のみなさんに「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。

住宅借入金等特別控除（税額控除）を受けるために必要な証明書です。

※住宅借入金等特別控除を受けるには、一定の要件が必要となり、残高証明書が発行さ
れていても特別控除に該当しない場合があります。

※改定後の標準報酬月額は9月から
　適用となります

積立貯金現在残高通知書
を配付します！年利率 0.8%

送付
時期

2019年12月以前に借受けた方 2020年1月から12月に借受けた方

2020年10月下旬（年末調整用） 2021年1月下旬（確定申告用）

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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草戸稲荷神社

明王院

5

福山八幡宮
ふく やま はち  まん  ぐう

惣門番所跡しぶや美術館
2 3

福山城 1

6

4

そう  もん  ばん  しょ

くさ    ど　いな　り

みょう おう 

福 山駅

明王院前

JR福塩線

山陽新幹線

JR山陽本線

芦
田
川

あ
し  

だ

法音
寺橋

ほう
おん
  じ

常福
橋

じょ
うふ
く

稲荷
橋いな

  り

瀬
戸
川

橋を渡る

階段で上道へ

福山郵便局
福山市役所

まなびの館
ローズコム

福山市
人権平和資料館

ふくやま文学館 三蔵稲荷神社

土橋
願掛橋

福寿会館

ふくやま
美術館

広島県立
歴史博物館

福山郵便局前

胡町中央

城見町（南）

東1番ガード（北）

丸之内2丁目（東）

本庄町西

本庄町
向前地

中央公園

福山胡町郵便局

東1番ガード（南）

2

0 100m

22

Start

Goal

北口から
出る

西御宮
東御宮

高架下をくぐる

国道をしばらく歩く

memo
土橋は江戸時代、西
国街道から城下に入
るために使われた。

　　ふくやま美術館にふくやま文学館、
　　広島県立歴史博物館など、
福山城周辺の文化ゾーンは見どころがたくさん！
1日じゃ周りきれないのでまた来たくなりますね。

　　ふくやま美術館にふくやま文学館、
　　広島県立歴史博物館など、
福山城周辺の文化ゾーンは見どころがたくさん！

がんかけ

みょうおう

※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

福
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4分
315m
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稲
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1分
80m 明

王
院

6分
455m

明
王
院
前（
バ
ス
停
）

Goal

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

 ❶さけは塩、こしょうを振る。にんにく、
玉ねぎは薄切り、ブロッコリーは小房
に分ける。
❷  フライパンにオリーブ油を熱し、にん
にく、玉ねぎを炒めて端に寄せ、さけ
を入れて両面を焼いたら、水、ブロッ
コリーを入れてふたをし、沸騰したら
弱火で７～８分煮た後、牛乳、粒マス
タードを加えて煮立てる。
 ❸バター、小麦粉を耐熱容器に入れ、ラッ
プをかけずに電子レンジ(600W)で
30秒加熱して、混ぜ合わせる。
 ❹ ❸を❷の煮汁に溶いてとろみをつけ、
塩、こしょう（分量外）で味を調える。

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

　　　 323kcal  　　   1.3g食塩
相当量

エネル
ギー１人分

作り方

ビタミンD＋カルシウムで骨を丈夫に

さけのマスタードクリーム煮

材料（2人分）
生さけ ..............................................２切れ 
塩 .................................................小さじ⅕  
こしょう ...............................................少々
にんにく .......................................... ¼  かけ
玉ねぎ .................................................½  個
ブロッコリー .......................................60g
オリーブ油 .................................... 小さじ１
水 ................................................. ¼  カップ
牛乳 ............................................. ¾  カップ
粒マスタード ................................. 小さじ２
バター ........................................... 小さじ１
小麦粉 ....................................小さじ１と½  

赤い身に含まれるアスタ
キサンチンには、抗酸化
作用があります。また、カルシウムの吸収
を助けるビタミンDが豊富なので、乳製
品と組み合わせると骨が丈夫になります。

粒マスタードの辛味、牛
乳のコクによって、食塩
量を減らしても、クリー
ミーでアクセントのあ
る、深い味わいに仕上げ
ることができます。

栄養学メモ

減塩ワザ

さけ

粒マスタード・牛乳

福山城
1622年（元和8年）、水

みず

野
の
勝
かつ
成
なり
によって築城。

伏
ふし
見
み
櫓
やぐら
と筋
すじ
鉄
がね
御
ご
門
もん
は国

の重要文化財に指定さ
れている。※福山城博
物館のある本丸内は現在改修工事中。

1
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院

元々別の場所にあった
東西の八幡宮が現在
の場所に統一されたた
め、東御宮と西御宮の
2つの総門を持つ。

かつて城下への入り口と
して番所が置かれていた
場所。願

がん
掛
かけ
橋と書かれた

朱色の太鼓橋が目を引く。

807年（大同2年）、弘
法大師の開基と伝わ
る。全国で5番目の古
い歴史を持つ五重塔
は、本堂と共に国宝に
指定されている。

☎084-924-0206　 福山市北吉津町1-2-16

☎084-928-1278
（福山市文化振興課）　 福山市胡町7-8 北側 ☎084-951-1732　 福山市草戸町1473

2

3
6

しぶや美術館
古い日本家屋を改修し
た美術館。小林和作な
ど地域ゆかりの作家の
作品を中心に展示して
いる。
☎084-925-2113　 福山市本町8-27

4

名城・福山城の眼下をぶらり

歴史探訪ウォーキング

福山市

　福山駅に着いてまず目に飛び込んでくるのは市のシンボル・
福山城。駅と城とのあまりの近さに誰もが驚く。駅北側の福山
城周辺は個性豊かな文化施設が集まった文化ゾーンになってい
るので、有意義な時間を過ごせそうだ。福

ふく

山
やま

八
はち

幡
まん

宮
ぐう

から惣
そう

門
もん

番
ばん

所
しょ

跡をめざし、お次は日本家屋の趣きが残るしぶや美術館を鑑
賞。後半は南西へ進み、芦

あし

田
だ

川を越えよう。すると、草
くさ

戸
ど

稲
いな

荷
り

神社と明
みょう

王
おう

院といった荘厳な社寺が待ち受けている。

☎084-922-2117　 福山市丸之内1-8
草
くさ

戸
ど

稲
い な

荷
り

神社5

歩く時間：1時間27分　歩く距離：6,500m　
消費カロリー：319kcal

食べて歩いて、健康になろう！

貴重な歴史文化
資源がのこる町

「ばらのまち」と称される福山市
では、5月と10月に麗しいバラが
咲き誇ります。ちょうどこの時
期は秋バラが見頃を迎えるので、
美しいバラを探しながら優雅な
ウォーキングを楽しみましょう！
中央公園などで見られますよ。

今回のウォーキングで

319kcal消費
鯛ちくわ

約3.8本分＝

福山の おいしいもの

瀬戸内海で獲れた新鮮な鯛の身をぜい
たくに使用したちくわ。きめ細かいす
り身の上品な味わいと、じっくり焼き上
げられた皮の香ばしさで人気。魚のす
り身は高タンパクで低カロリーなので、
小腹が空いた時にぴったり！

日本稲荷5社の1つで、
初詣には50万人もの
人が集う。本殿からは
市内の眺めを一望で
きる。
☎084-951-2030　 福山市草戸町1467

鯛ちくわ

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。

84kcal
1本（85g）
あたり目安

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」

今回は私が
案内します！

芦
田
川

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 2020年10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

2
16 9 8 2 1 1 1 1 2 6 8 8 9 10 15
2 2 3 9 10 10 0 4 4 1 1 4 4 4 4 8 9 9 4 4

5 10
4 9
3 8
3 8
3 8

3 1 8
3 1 1 7
3 1 7

2 1 1 4
1 4 2
1 2 1

1 3 1 1
1 3 1 1
1 3 1 1
1 3 1 1
1 3 1

3 1 4 3
4 1 4 3
6 1 4 3
6 1 4 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組合員証記号番号
⑥名前
⑦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）

8月号応募総数79通（正解79通）

9月号の答え  「かりんとう」
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