
被扶養者の被扶養者の
検認調査検認調査

　共済組合では、組合員の被扶養者の方が
被扶養者の要件を満たしているかどうかを、
地方公務員等共済組合法の施行規程第97
条に基づいて、資格確認調査（検認）を行
わなくてはなりません。就職や退職、結婚
など、認定した被扶養者の環境が変わるこ
とがあるためです。
　例えば扶養家族が就職をすると、一般的
には勤め先の健康保険に加入するために被
扶養者としては認められなくなります。ま
た、パートやアルバイトなどで、年間130
万円以上の一定の収入がある方（60歳以上
の年金受給者は180万円以上）も認められ
ません。
　また、高齢者医療を支えている財源に組
合からの納付金があります。この納付金の
算定には被扶養者を含めた総加入者数が基
礎となっているため、被扶養者を正しく把
握する必要があります。
　もし扶養に該当しない方を扶養家族に認
定され続けると、納めていただいた掛金・
負担金から本来負担しなくてもいい費用を
支出することになり、組合の財政悪化や掛
金・負担金の引き上げにつながります。
　被扶養者の検認は、余分な支出を抑え、
財政の安定を図るためにも、とても重要な
調査だといえます。

社会保障 Topic

「次の打ち合わせで、反対意見が出たらど
うしよう」「この企画書では、上司に叱られ
てしまうかもしれない」「周りはどんどん前
に進んでいるのに、自分はこのままでいいの
だろうか」と、こんな風にあれこれ考えて、
心配な気持ちがどんどん強くなることはあり
ませんか。
私も、ときどき「心配モード」に入ること
があります。最初は、一つのことだけを心配
していたのに他のことまで気になってきて、
雪だるま式に心配が膨らんでいってしまうの
です。そんなとき、「こんなにくよくよ悩む
なんて……」「あれこれ心配しすぎだよなぁ」
と、心配性な自分が嫌になることもあります。
先のことを考え過ぎずに、もっと楽観的で、
のほほんといられたら良かったのに……なん
て思うのです。けれど、心理学の研究では、
心配性のいいところも解明されています。
「心配性の人たちの中には、仕事のパフォー
マンスが高い人たちが存在する」という研究
結果があります。どういうことかと言うと、
あれこれ心配してしまう人は、「こんな良く
ないことが起こると大変だから、あらかじめ
対策をしておこう」「スムーズに仕事が進む
ように、工夫を加えてみよう」といった具合
に、心配をもとにさまざまな対策をとること
ができます。その結果、トラブルを起こすこ

となく仕事を進められたり、ミスを防ぐこと
ができたりして、パフォーマンスが高くなる
のです。
　心配は、「何か対策をとったほうがいい
よ」と私たちに教えてくれるアラームのよう
なもの。こんな風に考えてみると、自分の心
配性なところも悪くないな、と思えてきませ
んか？心配性という特性を、「自分の役に
立ってくれている」と受け入れるだけで、心
に余裕が持てて視野も広がります。
　何より大事なのは、あれこれ心配するだけ
でなく、その心配を具体的な対策（行動）に
つなげること。そうすることで、未来の自分
が落ち込むようなトラブルや問題を防ぐこと
ができます。しかも、対策をとることで、元
の心配も小さくなって、気分もスッキリ過ご
すことができます。皆さんも心配性のいいと
ころ、活かしてみてくださいね！

心配性のいいところ

記事提供：社会保険出版社

臨床心理士、心理学博士関屋 裕希

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。
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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

県名勝の美しい庭
園

県名勝の美しい庭
園

「吉水園」「吉水園」

ライフシーンと　　　 共済組合

災害にあったとき
非常災害により死亡したときは、

弔慰金、家族弔慰金が、住居や家財に損害を受け
たときは、災害見舞金が受けられます。非常災害
で勤務を休み、報酬が支給されない時は休業手当
金が受けられます。また、組合員の家財、住宅ま
たは住宅の敷地が非常災害や盗難により損害を受
けたときは、災害貸付が利用できます。

安芸太田町

加計駅跡

長尾（ながお）神社の天井画

詳しくはHPをご覧ください
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医 療

　組合員又はその被扶養者の医療費等の自己負担が組合員の家計に過度な負担と
なるのを軽減するために、高額療養費の制度があります。
　支給要件は、同一の月に同一の医療機関等（医科と歯科、入院と外来は別々の取
扱い）から受けた診療（以下「同一月の診療」という。）について、自己負担額が1件
につき標準報酬の月額で決まる月単位の上限額（自己負担限度額）を超えた場合で、
その超えた額を「高額療養費」として組合員に支給します。
　また、同一月の診療について、医療費の自己負担額が25,000円（※上位所得者
50,000円）を超える場合は、その超える額（高額療養費の支給がある場合は、自己
負担限度額までの額）を「一部負担金払戻金（組合員）」、「家族療養費附加金（被扶
養者）」として組合員に支給します。

年 金

組合員の退職時や被扶養者の資格を取り消すときは、組合員証（保険証）等を速やかに返納し組合員の退職組 員の退合 の退職時や被扶養者の資格職 や 扶 者 資時 被 養 の資格格を取り消すときは格 取 消 と はを り す き 組合員証（保険証）等組 員証 険 ）合 証 保 証 等等を速やかに返納しを や に返 し速 か 返納
てください。てください。く さ 。て だ い

組合員証等には、返納義務があります。

複数の年金ははははは数数数の数数の数の年金の年年金の年金の年のの年数の 金は金は金は年金年金金ははは複複複数複数複数複複複数数数数
同時に受けられる？られれ ？るる？る？れるれるれるられ ？る？？？？？時に時に けに受受け受に受時に受に受時に けけけ受け受けけらけけらけらけらけけられ同同同同同同同同同時同時同時同同同時

◎70歳未満の組合員（標準報酬の月額340,000円）、医療費総額500,000円

80,100円＋（500,000円（医療費総額）－267,000円）×1％＝82,430円8 , 30円

150,000円（自己負担額）－82,430円＝67,570円6 ,5 0円

82,430円（なお残る自己負担額）－25,000円＝57,400円5 , 00円（100円未満切捨て）

82,430円－57,400円＝25,030円5,030円

入院等であらかじめ医療費等が高額になることが見込まれる場合は、事前に本事前に本
組合へ申請（組合 申請（♦））を行い「限度額適用認定証」の交付を受け、当該証を組合員証と
ともに医療機関の窓口へ提出することで、医療機関で支払う自己負担額を月単位
の自己負担限度額まで抑えることができます。

知っておきたい　健康保険のことのこのこととことことのい　い　健康康健康健　健健たい 康康保険康康保康保険保険険の康保康保険の知知っておておって知っって知 おておおきおきおきたきたたいおきお たい知

②高額療養費・一部負担金払戻金・家族療養費附加金養費費費養費費費附附加金加金附加費附附加費 金加金払払戻戻金払払戻戻 族療金・家族金・家戻金戻金戻金払 族療養族療療養家族・家 療養養養費費費養費費費・ 負担一部部負一部一費・一・一費 担金担金担金負担部負 金払払額療②高額②高②② 額療養額療療養高額②高 療養養

病気やケガで病院にかかったときとききききとききききききかかかかかかかかか たとかっったかったかっかかっかか たとたとたとったったとききガででででガでで病で病院に病院院に病院病院で病で病で にか院ににか院に病院にかかか病気病気気気気病気気 ケガ気ややケやケ気や気や気や病気 ケガケガガでケガやケガでで病病病病病病病気
の給付シリーズリーリーーズズズーズーーズシリーズズズズのの給付給付付給付の給の給の給の 付付給付付シ付付シ付シリシシリ付シ付シリの

♦次号では、組合員証を使用できなかったときの給付シリーズ
療養費・家族療養費（①医療費等を10割負担した場合等）について掲載します。

公的年金制度は、「一人一年金」が原則です。ただし、老齢基礎年金や老齢厚
生年金など同じ支給事由で支払われる年金は、一つの年金とみなされ、併せて受
給することができます。

「老齢」と「障がい」、「老齢」と「遺族」といった異なる事由の年金を受けること
ができる場合には、原則いずれか一方の年金を選択して受給することになり、他
方の年金は支給停止となります。ただし、支給事由が異なる年金でも、併せて受
給できる場合もあります。

　65歳以上の障害基礎年金の受給権
者が、老齢厚生年金または遺族厚生
年金の受給権者である場合には、老
齢厚生年金または遺族厚生年金を障
害基礎年金と併せて受給できます。

遺族厚生年金の受給権者が65歳
に達し、自分の老齢基礎年金・老齢
厚生年金の受給権を取得したときは、
老齢基礎年金と老齢厚生年金を優先
的に受給し、遺族厚生年金と老齢厚
生年金との差額があればその差額を
遺族厚生年金として受給します。

　※上位所得者とは、標準報酬の月額が530,000円以上の組合員です。 ※第3号厚生年金被保険者（地方公務員）であった期間と第1号厚生年金被保険者（民間企業の会
社員）であった期間など、2つ以上の厚生年金被保険者期間を有する場合についても併給されます。

A及びBについては、共済組合で確認でき次第（基本、診療を受けた３か月後）届出口座へ送金します。

♦2021年10月から一部の医療機関でオンラインによる資格確認が行われますが、それによ
り自己負担限度額が確認できる場合は、事前申請は必要ありません。

支給事由の異なる年金を受けることができる場合

限度額適用認定証

例① 例②

一つの年金とみなされて併せて受給できます

老齢
厚生年金

障害基礎年金

遺族
厚生年金

給付例

標準報酬の月額で決まる月単位の自己負担限度額

A 高額療養費

B 一部負担金払戻金

C 最終的な自己負担額 （100円未満の端数が付く場合があります。）

　　　 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

　具合が悪く受診した際に、気になっていたこと、質問し
たかったことを聞き損ねた経験はありませんか。限られた
時間の中で効率よく物事を伝え、納得のいく答えを得るの
は、想像以上に難しいもの。そこでおすすめしたいのが、
メモの活用です。
　医療機関に行く前に、その症状がいつから、どのように
始まったかなどを整理し、メモにまとめましょう。診察券
やお薬手帳と一緒にそのメモを持参し、問診票を書くとき
や医師と話すときにチェック。疑問点や不安な点なども書
いておき、伝え忘れや聞き忘れを防ぎます。
　メモは余白を十分にとり、診察中も活用を。聞いたとき

は分かっているつもりでも、忘れてしまったり、曖昧に
なってしまったりすることはよくあります。医師の指示を
メモにとることで、思い違いなどが減り、また積極的に治
療に参加する姿勢も示せます。難しい専門用語が出てきた
ときに医師に渡して書いてもらったり、簡単な図で示して
もらったりすることも可能。病気や健康に関するオリジナ
ルの資料になります。メモをとる前に、「忘れてはいけな
いので、メモをとってもいいですか」と一声掛けるとよい
でしょう。
　手間もお金もほとんど掛からないちょっとしたコツです
が、スムーズな受診につながるはず。ぜひお試しください。

いつから、どこに、どんな症状が
診察までにあった症状の変化
別の医療機関へ受診したか
使用した薬（市販薬を含む）

現在治療中の病気
現在使用している薬
過去の入院・通院・手術など

薬などのアレルギー
飲酒・喫煙などの生活習慣
家族の病気
思い当たること

　心配なこと

初診時にメモしておきたい
項目をチェック

症状

既往歴

その他

メモの活用で、満足のいく受診を！ 

診察時、
伝えたいことを
伝え切れない！

知って
おきたい

メモを活用すれば、
伝え忘れや聞き忘れを

防げます

、

500,000円

7割（共済組合）350,000円
3割（自己負担額）150,000円

療養の給付350,000円

82,430円（自己負担限度額）
A高額療養費
67,570円

B一部負担金払戻金
57,400円

C最終的な自己負担額
25,030円

遺族厚生年金(差額)

老齢厚生年金(全額)
老齢基礎年金

＋

老齢厚生年金

老齢基礎年金

障害厚生年金

障害基礎年金

遺族厚生年金

遺族基礎年金
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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 7月 7日（水） 7月15日（木）

一部払戻・解約 7月20日（火） 7月30日（金）
一部払戻 8月 4日（水） 8月13日（金）

一部払戻・解約 8月23日（月） 8月31日（火）

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。

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 7月10日（土）
7月24日（土）

8月14日（土）
8月28日（土）

13:30～ 16:30
面談・電話相談

福山市 7月13日（火）
7月27日（火）

8月10日（火）
8月24日（火）

13:30～ 14:30
面談

庄原市 7月13日（火）
7月27日（火）

8月10日（火）
8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
三原市※ 7月21日（水） 13:00～

面談   　大竹市 8月18日（水）

会場 相談日 面接時間・相談方法
共済組合
事務局

7月15日（木） 13:00～
面談   　8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。

※会場が変わりました。

申込方法

法律相談

税務相談

申込方法

年利率0.8％
（2021年7月1日現在）

＊1 国土交通省「川の防災情報」
　　https://www.river.go.jp/
＊2 気象庁「大雨・洪水警報の危険度分布（雨の様子）」　
　　https://www.jma.go.jp/jp/doshamesh/

山口県下関市
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やフランス人ピアニストのア
ルフレッド・コルトーをはじめ数多くの偉人に愛
されてきた川棚温泉。江戸時代には、長府藩主の
毛
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専用の「御
ご

殿
てん

湯
ゆ

」が設置された名湯として
知られる。また、温泉街周辺には、絶景を望むパ
ワースポットがあり、あわせて訪れたい。他にも、
ご当地グルメとして有名な、熱々の瓦の上に茶そ
ばをのせた「瓦そば」は必食！

夏は水害の多い季節。警戒レベル4（危険な場
所から全員避難）の発令から急激に状況が悪化す
ることもあるので、自分で判断して早めに避難しま
しょう。まず、ハザードマップで、想定される浸水範
囲と、避難所や避難経路を確認します。たとえ浸
水想定区域でなくても、想定以上の大雨などで浸
水する場所もあるため注意が必要です。
同時に気象情報や河川情報も確認しましょう。

「川の防災情報」*1はどこで河川が氾濫している
かリアルタイムで見ることができます。レーダー
による雨雲を観測できるサービス*2は、大雨の際、
雨雲が赤や紫で表示されるため、とてもわかりや
すく、普段から活用できるのでおすすめです。
高齢者や小さな子どもがいる場合や、危険な場

所にいるときは、早めの避難が望ましいので「警戒
レベル3」で避難を。

避難する際は左記のイラストのよう
な服装がおすすめです。ただし、道路
の水位が避難者の膝より高い、また
は、膝より下でも水流が速い場合は、
転びやすく、体ごと流される恐れがあ
ります。水流の速さが2倍になれば体
にかかる力は4倍に、水流の速さが3
倍になれば、かかる力は9倍になると
もいわれています。2階に上がるなど
の「垂直避難」に切り替えましょう。

ところで天気予報でよく聞く「ミリ単位」の降水
量ですが、イメージしているよりも危険性が高い
かもしれません。一般に50ミリ以上になると傘は
役に立たず、水しぶきで視界が遮られます。車の
運転は危険で、雨水が集まれば水害が発生する恐
れもあります。さらに夏は局地的大雨で10分間に
20ミリを超えることも。
また、量だけでなく雨が降り続くときも水害の

恐れが高く、避難の際に
は注意が必要です。

川棚温泉
かわたなおんせん

下関の奥座敷にある殿様の温泉

☎083-772-0296（川棚温泉観光協会）
山口県下関市豊浦町川棚

「夏」の水害に備えよう！
 情報収集と避難のタイミング

「警戒レベル3」で
避難できるように

「1時間に50ミリの雨」って？

梅雨、ゲリラ豪雨、台風などによる「夏の水害」。
避難するか否か、「判断する」のに役立つ情報をご紹介します。

アウトドア防災ガイド あんどう りす
自身の被災体験とアウトドアの知識・経験を生かし、全国で年100回以
上の講演活動を展開。おとなから子どもまで、毎日の生活から楽しく
取り入れられる防災・非常時の実践的な知恵や提案などが口コミで人
気に。webマガジン「リスク対策.com」にて好評連載中。著書に『りす
の四季だより』（新建新聞社）。

監
修

記事提供：社会保険出版社

避難時の「子どもの服装」

知恵袋

知恵袋

すぐに役立つすぐに役立つ
暮らしの防災

避難するときは

避
な
の
は
転
り
に
倍
も
の

アウトドア用アウ レインウエアがおすすめ。

雨がひどくないうちなら長靴でも避難が可能。膝以
上の浸水や、足首程度でも流れがあると、どんな装備
でも危険に。

おとな同様、アウトドア用レインウエアを用意し
て、イラストのように使い回すとよいでしょう。

おとな用と子ども用の
ファスナーをジョイント。

歩けるようになったら、上だ
け着せる。成長したら、上下
とも着せる。

足
元
は

ウ
ォ
ー
タ
ー
シ
ュ
ー
ズ
で

宿泊利用助成券は、保養のために宿泊宿宿泊泊利利用用助助成成券券はは 保保保養養養のののたたためめにに宿宿泊泊
する場合に利用することができる金券ですするる場場合合にに利利用用すするるここととがががでででききるる金金券券でで
す。金額や利用者名等、訂正した宿泊利すす。金金額額やや利利用用者者名名等等等 訂訂訂正正正したた宿宿泊泊利利
用助成券は使用することができません。用用助助成成券券はは使使用用すするるここととががででききまませせんん。
助成券の適正利用にご協力をお願いします。助助成成券券のの適適正正利利用用ににごご協協協力力力ををおお願願いいししまますす。

宿泊利用助成券の
適正利用について（お願い）

★契約施設では、本人確認を求められますので、必ず組合員契契約約施設設でではは、本本人人確確認認をを求求めめられれまますすのので、必必ずず組組合合員員
証を持参してください。証をを持持参参ししててくくだささい。

・返済は給与控除
・抵当権の設定が不要（住宅貸付）
・繰上げ返済の手数料が不要

貸付の
特徴

●普通貸付 自動車や家電製品の購入など
●住宅貸付 住宅の購入、住宅の新築、

改築、修理など
●結婚貸付 挙式、披露宴の費用など

年利率 1.26％

1時間に30ミリ以上
50ミリ未満

＝

バケツをひっくり
返したような雨

泉 質

適応症

ナトリウム・カルシウム塩化物泉

切り傷、火傷、慢性皮膚病、虚弱体質、慢性婦人病、
痛風、動脈硬化症、高血圧症、慢性胆のう炎、胆石症、
神経痛、関節痛　など

）　

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

Hiroshima kyosai 2021 July No.551 (3)



433

0 100m

弥生橋西詰

バ
ス
停 

加
計
新
町

ふう  えん  がま

風炎窯

吉水園

木炭自動車とレトロ車館

安芸太田町
加計支所

スーパー
マーケット

加計郵便局

永代橋

旭橋

太
田
川

弥生橋

4

広島県
山県警察署

安芸太田町立
加計小学校

加計駅跡

見入ヶ崎
町民スポーツ広場

太田川上流
漁業協同組合

191

433

434

304

太田川
交流館かけはし 3

つき   が     せ

月ヶ瀬温泉2

Start
&
Goal

長尾神社
なが   お

1

「モリアオガエル」と
「江戸モミジ」で有名な
吉水園は、初夏と秋のみ

一般公開される県名勝の庭園。
まちのいたるところにある
カエルモチーフを探してみよう♪

「モ
「江
吉

般公開さ

道が狭いので
車に注意

絶好の
ビューポイント

二手に分かれている
うち右手のアスファルト
の道へ進む

正念寺

JR可部線
香草駅跡

距離は目安です　※消費カロリーは体重※時間・距 60kgの人が分速kgの人が分速800000000000mで平地を歩いた場合の総計距離で算出ししています場場場場場場場場合の総合の総合の総合の総合の総合の総合の総合の総計距離計距離計距離計距離計距離計距離計距離計距離ででででででででを歩を歩を歩を歩歩を歩歩歩歩歩歩 算出算出算出算出算出算出算出算出算出算出出mmmmmmmmm

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　

凡 例

弥生橋

❶ひじきはたっぷりの水に20分ほどつけて戻し、さっと洗って水気をきる。玉ねぎじ たじききはひひ たじきはじひ きひ ぷ の水ぷりのたた の水ぷ のぷっ り 2 ほ00分分水水 ほ0分2に 分に つ 戻けけててどど 戻けてつどつけてどつ とささ戻し戻し とさっし さし 水気てて水と洗と洗 水気て水っ洗 て洗 き 玉きる気気 玉き 。きを るを ねぎぎ玉玉 ぎねぎねね
はみじん切りにする。はみみ ん切んじはみみ 切ん切りにすに るるす切りに 。るす切
❷トマトは包丁でヘタをくり抜き、小さめのスプーンで種をかき出す。（種は使う包トマトは包マト はト 丁でヘヘタタで丁包 タで包丁で きくり抜抜きくくを 抜りを 抜く の小ささめめの小小、 めささめ小 スプーーンンでプスのス ンプのスプ き種をかかき種を種で かきをで か種を 種出す。（種種す出す出 種出 （す 使う使使は うは使
のでとっておく）の てでとっでの との とっでと てでの て く）くおて く）くお
❸ボウルにひき肉、玉ねぎ、ひボボボ にウルウルウ にひにルルウ 玉ねきひき 玉肉、肉肉 玉玉肉 ぎねぎぎぎ、ＡＡＡを入れてよく混ぜ合わせる。をををを くれ入れ よててれ入 くよよよれ せ混ぜ混混ぜ わ合合ぜ混 せわ合わ合わぜ るせるる
❹❷のトマトの中に、ト トの マトのトマ 中中のトの中中ににトのの ❸の肉だねを4等分して詰める。肉だねね肉の肉 ね肉だねの 等分分しし等4を 等 して等分分しを4 め詰め詰詰めめる。て詰
❺鍋に鍋鍋にに鍋にに鍋 ❹、トマトの種、ひじき、、トマトマ 種の種の ひじひ ききト の種ト 種トマ ききじひひ BBBを入れて中火にかける。煮立ったら蓋をして弱を入を入 てれてれ 中中火に火 けかにかけるる 煮。 立っ立煮 ったらら をを蓋 して弱て弱れれて入 て入を 中 かかに け火火 る 煮立煮る 蓋をら蓋をらた し 弱て弱て
火で15分煮込む。分火で155分分で火火 5分で1火 5で 込む。込込煮 む煮込

検見﨑 聡美 撮影・スタイリング
スタジオ・クラスター料理制作・監修

238kcal 0.7g食塩
相当量　　  

エネル
ギー１人分

作り方方作作 方りり作 方方りり作

トマトの甘酸っぱさが肉のうま味を引き立てる

豚ひき肉のトマト詰め煮

材料材料料料材料材料料材 （2人分）（2（ 分分）分人人分）

豚ひき肉豚豚豚 き肉ひきひ 肉豚 肉肉きひきひ  ....................................150g1 g051 g05
乾燥ひじき乾乾乾燥燥 じきじ乾燥ひ燥ひ きじきじ ...................................... . .... .... .... ... ..... . . 5ggg5
玉ねぎ玉玉 ぎねぎね玉ねぎぎ玉ね ...............................¼  個（50g）¼¼個個個¼¼ 個 ）g05 g）50

塩塩塩塩塩　 ......................................... . .. . . ... ..... .. . .... ..... .少々少々少々々少
パセリ（みじん切り）リセリパパパ リセリセセパ 切りみ（みみ 切んじんじ（み 切切んんじ り）り）　  ..............少々少少々々少々少々

　ディルウィード（お好みで）デ ルデデ ルディル ド（ウ ー おード（ウ （ィ ）好好みみでで）好 ）好好  ...... .少々少々々々少少
トマトトトママトトトマトマ  ............................................4個4個4個個個4

湯湯湯湯　 ........................................ .. .... .... . ..... .. 100ｍｌ1 0 ｌ0 ｍ
ローリエロ リロ リリロロ エエ　 ................................ .. ½  枚枚枚枚枚½½
　にんにく（つぶしたもの）にに にんんに く（つぶつ したしぶく（ ぶ たたものの）たもの）ぶぶ（ .... ½  片分½½½片分片分½片分分

トマトに含まれるリコピンには、疲労の原因とな
る活性酸素を取り除く働きがあるとされていま
す。酸化を防ぎ、老化や動脈硬化を予防するビタ
ミンCも豊富です。

疲労回復
ポイント

トマト

BB

A

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7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 4 4 3 5
5 2 6 6 5 5 4 3 1

5 1 1 3 1 5 5 1 3 4 3 1 2
3 3 1 1 3 6 10 4 4 3 3 12 2 10 5 5 1

20 16 7 6 5 4 4 3 3 2 2 2 1 12 1 3 3 3 20 20
20

3 9 5
3 8 5
1 8 5
9 5

2 4 5 2
5 8 2
4 10 3

3 2 8 2
2 7 3 2

2 3 1 3 3
2 2 2 2 3 3
2 4 1 3 2
3 6 3 2
4 10 3
5 8 2
7 5 2
9 5
12 5
13 6

̶ 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）

5月号応募総数97通（正解97通）

6月号の答え  「きゃんべら（キャンベラ）」

長
なが

尾
お

神社
広島県の無形民俗文化財に
登録されている湯

ゆ

立
たて

神楽で
有名。春日造の本殿は見も
の。

1

月
つき

ヶ
が

瀬
せ

温泉
2020年8月に地域コ
ミュニティ再生の場とし
てオープンした注目の
温泉。お食事処もあり。
☎0826-22-6666
山県郡安芸太田町大字加計3505-2

2

太田川交流館かけははし
観光案内所や広い駐車
場スペースがある。サ
イクリストの休憩場所
として活用されている。
☎0826-22-2525
山県郡安芸太田町加計3494-2

3

都会の喧騒を離れてまったり過ごす都会の喧騒を離れてまったり過ごす

ノスタルジックウォーキングノスタルジックウォーキングノスタルジックウォーキングノスタルジックウォーキングウォーキング

安芸太田町

　バス停 加計新町に着いたら、まずは色鮮やかな天井画画を拝める
長
なが

尾
お

神社へ。続いて向かう月
つき

ヶ
が

瀬
せ

温泉は、2020年8月にオオープン
したばかりの新スポット。地元民の憩いの場におじゃまししよう。す
ぐそばにある太田川交流館かけはしの敷地には、旧加計駅駅のホーム
の一部がぽつんと残されている。緑豊かな山々に囲まれたた太田川沿
いを南下していくと、風

ふう

炎
えん

窯
がま

に到着。カフェを併設する窯窯元で陶芸
体験が楽しめる（要予約）。手づくりの作品と思い出を手に、再び
太田川沿いを上っていこう。

☎0826-22-0311　
山県郡安芸太田町大字加計3303

風
ふう

炎
え ん

窯
が ま

4

歩く時歩く時間間：：11時間時間22分分　歩く距　歩く距離離：：44,,950950m　m　
消費カロリ消費カロリー：ー：227227kcalkcal

う！

県随一の
大自然を抱く町

太田川流域の3つの支流の
合流地点であるこの地域。
かつてはJRが走り、

商店街は100店舗以上の
店が並びおおにぎわい。
今でも当時の面影が
残っているよ。

石見粘土を使ったマグ
カップや表札など、さ
まざまな陶芸プランが
体験できる（要予約）。
☎0826-22-2273
山県郡安芸太田町加計337-1

安芸太田町で古くから栽培されて
きた「太田カブ（カブ菜）」を、秘伝
の味付けで塩漬けにしたもの。添
加物を使用していないので安心し
て食べられるのがうれしい。また、
漬物と焼きそばを組み合わせた通
称「つけやき」というソウルフード
があり、グルメイベントでの受賞
歴を持つお墨付きの逸品。
今回のウォーキングで

227kcal消費
太田カブ菜漬

約473g分＝

安芸太田の
おいしいもの

4848kcal
100100gあたりgあたり

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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120m

25分
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長
尾
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社

4分
340m

太田カブ菜漬太

Hiroshima kyosai 2021 July No.551 (4)

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

広島グルメ SUNジュUNジュ「S ～SEA」

今回はわたし
が

案内するよ！内するよ！


