
非常勤職員への非常勤職員への
短期給付等の適用短期給付等の適用
　これまで地方公務員共済組合員は常勤
職員、もしくは常勤職員並みに働く非常
勤職員とされていましたが、法令の改正
により、2022年10月1日から被用者保
険（厚生年金・健康保険）の適用対象であ
る非常勤職員等の方も「短期組合員」と
して地方公務員共済組合員となります。
　この改正は非常勤職員について、常勤
職員との均衡等を考慮し、処遇改善を行
う観点から実施されるものです。
　短期組合員は短時間労働者の中で、週
20時間以上勤務、月額賃金88,000円以
上、2か月超勤務見込み、学生ではない
などの勤務形態に該当する方です。
　短期組合員は共済組合の実施する短期
給付及び福祉事業、また、共済互助会事
業の対象となります。短期給付について
は法定給付と附加給付が受給でき、福祉
事業については保健事業、貯金事業など
が受けられます。ただし、育児休業手当
金・介護休業手当金については、雇用保
険法による同一の給付を受けられる場合
は支給されません。
　なお、今回の改正では長期給付事業に
ついては適用されないため、加入する厚
生年金は引き続き日本年金機構の適用に
なります。

社会保障 Topic

　これまでの産業医の経験から分かったことがあ
ります。同じストレスを受けても、対処の仕方が
うまい人は、好きなことをしている、もしくは、
好きな趣味で気分転換できる“幸せな時間（ハッ
ピータイム）”があることです。
　好きなことをする効果は３つ。その１つめは、
夢中になれて、気分がよくなることです。好きな
ことをしている間は、嫌なことも心の重荷も忘れ
られます。そして適度に疲れ、寝つきもよくなる
のではないでしょうか。また、好きなことをして
いると自己肯定感が育ち、ストレス耐性が高まり
ます。
　２つめは、好きなことをしていると、何事も他
人のせいにも、自分のせいにもし過ぎない、思考
のバランスが整うことです。テニスが好きな人は、
試合に負けても原因をコートのせいにしたり、自
分を責め過ぎたりもしません。もっと上手になり

たいという気持ちは、物事の原因を謙虚に客観的
に分析する思考を育てます。このようなバランス
思考が日常生活の中のストレス対処にもいきてく
るのです。
　３つめの効果は、「仲間」と「居場所」が持てるこ
と。たとえ会社や家庭で居場所がなくなるような
ことがあっても、「あそこに行けば仲間が支えてく
れる」という居場所、心のよりどころとなる場所が
あれば、安心です。セルフケアの１つ、相談相手
を持つことにもつながります。ぜひ、好きなこと
をたくさんつくっておきましょう。そのためのワー
クをご紹介します。

好きなことをするキーワードは…

記事提供：社会保険出版社

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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“ハッピータイム”がくれる３つの効果
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尾道市

尾道本通り商店街

尾道商業会議所記念館の内観

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
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それぞれの枠の中で、
運動系活動と文化系
活動の両方を書き込
んでみましょう。全部
の枠が埋まらなくて
も、埋まった所から実
行してみてください。
頭で考えるだけでな
く行動に移すことが
大切です。

（例）ウォーキング、
　  ドライブ

（例）読書、
　  映画・音楽鑑賞

（例）料理、
　  ショッピング、
　  ボードゲーム

（例）テニス、
　  スポーツ観戦、
　  旅行

詳しくはHPをご覧ください

Hiroshima kyosai 2022 October No.566 (1)22 OOc2022 Oc 1)r No 66 (No.5ber ctoobe  (1).566a kHi himHiro yosakyosai ma osh i 20



秋はだんだん気温が下がり冬に向かう季節。朝晩の気温差な
どで交感神経が緊張すると、腸の機能が低下し、便秘や下痢な
どが起こりやすくなります。
腸は、口から入った食べ物を消化・吸収し、便をつくって排
泄する消化器官の一部というだけではなく、体内に入ってきたウ
イルスや細菌から守ってくれる免疫器官の役割も担っています。
しかも、腸は全身の約60％の免疫細胞が集中する「免疫の
要」ですから、腸の働きは全身の健康にも大きく関係します。
何となく感じている疲れやだるさ、肌トラブル、すぐにかぜ

をひくなどといった体調不良も、腸の機能低下が関係している
かもしれません。腸のトラブルがない「快腸」を維持するには
どうすればよいのでしょうか。

まずは食生活やストレスなどの生活習慣を改善し、腸の働き
を高める生活習慣を心掛けることが大切です。
加えて、おなかを冷やさないこと。室温や服装に配慮したり、
食事や運動で体を温めたりして腸を守りましょう。
また、腸と脳は密接な関係にあり、ストレスや緊張が続くと
腸の働きが抑えられてしまうので、自分なりのストレス解消法
を見つけて実行を。
なお、慢性的な便秘や長引く下痢は何かしらの病気が隠れて

いることもあります。２週間程度続くようなら、専門医への受
診をおすすめします。

医 療

　被扶養者として認定されている人は、主として組合員の収入により生計を維持
されていても、次の❶～❷に該当したときは、被扶養者に該当しなくなりますの
で、その場合は速やかに「被扶養者申告書（取消）」に取消日が確認できる書類等
を添付して所属所の共済事務担当課へ提出し取消し手続きを行ってください。
　なお、その際には、組合員被扶養者証もあわせてお返しください。

詳細については、所属所の共済事務担当課又は共済組合保険課へお問い合わせください。

＊老齢基礎年金の受給時（65歳）は、特にご注意ください。 ※2022年10月分は、65歳到達月から2022年8月までの厚生年金に加入していた期間を含めます。

※上記のうち複数の事由による収入がある場合は、状況に変更があった事由の取消日となります。

＊収入基準額を判定するときの必要経費は、税法上の経費とは異なります。

※父母の認定については、父母双方の収入を合計して判定しますので、父母のいずれかを取消す
ときでも、双方の収入を確認することになります。双方の収入合計によっては、父母双方を取
消す場合があります。

♦次号は、高額療養費・附加金について掲載します。

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

被扶養者の資格を取消すときときときききとききとを取を取消取消消取消取消を取取消を す消消す消消す消すとすすと消す消すすと者の者の資格の資資の資の資者のの者 格資資格資資格資格を格格を資格資格格を被被扶養被扶扶被扶被扶被被 養扶扶養扶扶養扶養者養者養者扶養扶養養者

❶勤務先の健康保険に加入したとき

❷被扶養者の収入が次の「収入基準額」以上となったとき

（1）パートやアルバイトの場合

（2）雇用保険法に基づく失業給付を受給した場合

（3）年金受給の場合

（4）農業や不動産などの事業収入の場合

　勤務先の健康保険の加入日が資格取消日となります。

65歳以上70歳未満の老齢厚生年金の受給権者で厚生年金保
険の被保険者である方

　前年9月から当年8月までの被保険者期間を算入し、基準日の属する月の翌月
である10月分の年金から改定

　在職老齢年金制度の支給停止額は月ごとに
計算されます。
　在職定時改定による年金額の増加や給与の
変更等により、支給停止の基準額未満だった
方も支給停止額が変わる場合があります。

毎年9月1日

収入基準額

　2022年3月まで、老齢厚生年金の受給権者が厚生年金保険の被保険者となっ
た場合、65歳以降の年金額は資格喪失時（退職時または70歳到達時）に改定を
行っていました。
　2022年4月から、年金を受給しながら働く方の経済基盤の充実を図る観点か
ら、在職中（厚生年金保険の被保険者である間）であっても、年金額を改定する
在職定時改定制度が導入されました。

年 金

収入の区分 右記以外の人 障がい年金又は 60歳以上で公的年金を受けている人
年　額 1,300,000 円 1,800,000 円
月　額 108,334 円 150,000 円
日　額 3,612 円 5,000 円

被扶養者の状況 被扶養者の資格取消日
雇用契約書等により、上記月額を超えることがわかったとき 働き始めた日
毎月の収入が変動する場合は、3か月の平均額が上記月額を超えたとき 3か月目の給料支給日

被扶養者の状況 被扶養者の資格取消日
上記日額以上の基本手当等を受け始めたとき 基本手当等の支給が開始された日

被扶養者の状況 被扶養者の資格取消日
年金の受給開始又は、年金額の改定により、
上記年額を超えたとき

誕生月の翌月 1日もしくは年金証書
等を受け取った日（知り得た日）

被扶養者の状況 被扶養者の資格取消日
確定申告により、上記年額を超えたとき 確定申告を行った日

2022年4月から、2年年4 ら月かから月か4月年4月年4月2年 、らからからら、ら、ら222202022020222 22年
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在職定時改定の仕組み

対象者

基準日

在職定時改定の注意点

受給権発生

老齢厚生年金

在職定時改定 在職定時改定 退職改定

退職

厚生年金
被保険者期間

65歳
受給権発生

8月 9月
基準日9/1

8月 9月
基準日9/1

支給停止の
基準額
47万円

在職定時改定

年金

給与

年金

給与

年金

給与

年金

給与

　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。合がと使 ないには復師道整 施術
　「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要）」の要）れ 処置 同意折・脱 応急 外はれ撲 （肉
場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」「スポーツによる疲合 単な 」を使 生活合は る疲すが、 から に体調
る筋肉疲労の改善」「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医療る いる受 場合 えな関 のの改
いため、その場合の費用は全額自己負担となります。自己の場
　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。れ お願は、 の施 きまい負傷
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人体最大の免疫器官でもある腸 「快腸」を維持する秋の健康法

「腸」から健康になろう
腸トラブルは全身の健康に影響

松生恒夫 まついけ　つねお● 松生クリニック 院長　1980年東京慈恵会医科大学卒業。同大学第三病院内科助手、松島病院大腸肛
門病センター診療部長を経て、2004年より現職。これまで４万件以上の大腸内視鏡検査を行ってきた、便秘外来の専門医でもある。

監 修
記事提供：社会保険出版社

腸機能の低下が招く全身の不調

● 朝はコップ1杯の水を飲む

● 食物繊維をとる ● オリーブオイルを
    （エキストラバージンオイル）
　上手に活用

● 発酵食品をとる

● ウォーキングをする

「腸力」を高める生活習慣
腸を刺激して働きをよくする

食生活のポイント

腸にダメージを与える生活習慣

朝食抜き 偏食 夜更かし

ストレス 無理な
ダイエット運動不足便意の

我慢

●頭痛、肩こり、だるさ
●肌荒れ（にきび、シミ、黒ずみなど）
●肥満

●かぜをひきやすい
●インフルエンザに
かかりやすい

血行不良、代謝が低下
免疫力が低下、病気
にかかりやすくなる

腸内環境が悪化して
腸内に有害物質がたまり、
血流に乗って全身を巡る

腸内の免疫細胞の
働きが悪くなる

水分不足は便が硬くなっ
て、排便がスムーズにで
きなくなるよ。１日
1.5～2ℓを目安に
水分をとろう

不溶性食物繊維２、水溶性食物
繊維1のバランスでとるのがコ
ツ。不溶性食物繊維は水分を
一緒にとらないと便が硬くなる
こともあるので気をつけて。

主成分のオレイン酸は
腸に吸収されにくく、食
べかすと混ざって腸管
内の滑りをよくする。
また、食事と一緒に１
日大さじ２杯ほどと
るのが効果的。

植物性乳酸菌は、生きた
まま腸に届きやすい。み
そ汁１杯、漬け物２切れ
程度で１日に必要な植
物性乳酸菌がとれる。た
だし、とり過ぎは塩分過
多になるので注意。

ハードな筋トレで
なくても、運動を
継続して行う
だけでも効
果があるよ

みそ汁、納豆、
漬け物など、和
食を基本に
するととり
やすいよ

食物繊維は、腸の善玉
菌のエサになるもの。
スムーズな排便
を促すためにも
必要だよ

オリーブオイルには
体を温める作用があ
り、冷えによる便
秘の予防・改善
が期待できるよ

多 なる 注意
水溶性

りんご
海藻
キウイフルーツ

不溶性
ブロッコリー
さつまいも
かぼちゃ
きのこ類

腸によいイメージがありますが、動物性脂肪が多く、とり
過ぎると逆に脂質異常症になることがあります。食べる
ときは、低脂肪のものを１日小カップ１個程度に。

ヨーグルトの
食べ過ぎに注意
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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  5日（水） 10月14日（金）

一部払戻・解約 10月21日（金） 10月31日（月）
一部払戻 11月  7日（月） 11月15日（火）

一部払戻・解約 11月21日（月） 11月30日（水）

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  8日（土）
10月22日（土）

11月12日（土）
11月26日（土）

13:30～ 16:30
面談・電話相談

福山市 10月11日（火）
10月25日（火）

11月  8日（火）
11月22日（火）

13:30～ 14:30
面談

庄原市 10月11日（火）
10月25日（火）

11月15日（火）
11月29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。専門医が電話また
は面談により相談に応じます。

申込方法

年利率0.8％
（2022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

会場 相談日 面接時間・相談方法
尾道市 10月19日（水） 13:00～

面談   　竹原市 11月16日（水）

会場 相談日 面接時間・相談方法

共済組合事務局
10月20日（木） 13:00～

面談   　11月17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

泉　質

適応症

アルカリ性単純泉

神経痛、筋肉痛、関節痛、五十肩、運動麻痺、関節
のこわばり、うちみ、くじき、慢性消化器病、ぢ疾、
冷え性、病後回復期、疲労回復、健康増進　など

湯田温泉 
ゆだおんせん

☎083-920-3000（湯田温泉旅館協同組合）※平日9:00～ 
17:00　 山口県山口市湯田温泉5-2-20

　およそ800年前、白狐が見つけたと伝わる天然
温泉。1日に2,000トンという豊富な湯量と、県
で一番の高温を誇る。肌馴染みのいいやわらかな
アルカリ性の
泉質は、神経
痛や筋肉痛な
どに効能があ
るほか、美肌
効果も期待で
きる。

山口県山口市

2022年10月から次のとおり変更となります
（1）共済互助会の掛金率を引上げます 

（2）共済組合と共済互助会が協同実施で健診事業を行います

短期人間ドック健診

生活習慣病予防健診

～2022年9月

～2022年9月

2022年10月～

2022年10月～

住宅借入金の年末残高証明書
を送付します

　2022年度上半期（9月末）の決算を行いましたので、加入者のみなさん算を20222022
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。金現在 高通知貯金現現在金現在在残金現金現現在在残高通知書」を高通通知残高通知高通知高通知書書貯金現貯金 残 」書」を知書」書」を貯金貯金 配で配 しま配 します。配付し付ししましますしましま配付を10月中を1110を 0月0を1立に「積立立立にに「積立「積立立立立立「積積立 ますすす。ますすすす。。すす。す。すす。

※任意継続組合員の方には、共済組合から直接郵送します。任 合員の方※任意継意継続組合員のの方に員の方方に継続組合※※ 意継任意任意継続継継続組合続組合組合員員員の 共済組合には、はに方合組合※ 直接から直ら直ら直接合か継 組合共済共済は、共 組合済 合合合合合共 接直接直直からか し合か す合合か 接郵送し郵接郵接郵接郵ら直ら直直 すすすすす。す。す。郵郵郵郵送接郵送し郵接郵 し接郵送送し送郵送送し送し接接接接接接接直直直接直接直直接接接らかららからら す。すすすすす。すす。す。。。。すすすしまますすすししまますますすすしし郵郵送郵送郵郵 まましましま郵送し送し送し郵送送送送し送郵送しますすますます郵送接郵かかから ます。。す送ししま送送しま郵送しし送送送郵送 すす済組合済組合組合共済組合済組合合合合合合※※※ 継継※任意※任任任意※※任任意意継意継※※任※任意任任意意任意継継※※任※任任

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。

防長苑の大浴場

（所属所経由で配付します。）送付時期

センターホテル三原　

ホテルユニゾ大阪淀屋橋
ユニゾイン京都河原町四条

閉館日
（2022年9月30日）

契約終了日
（2022年8月31日）

2021年12月以前に借受けた方 2022年1月から12月に借受けた方

2022年10月下旬（年末調整用） 2023年1月下旬（確定申告用）

白
びゃっ

狐
こ

が見つけた美肌の温泉

インフルエンザの予防接種には、
助成制度があります！
組合員、任意継続組合員及び被扶養者が医
療機関等で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。

　健診事業を長期的に継続していくため、2022年10月から共済組合と共済互助会
が協同して実施します。
　これにより、2022年9月までは、健診費用の一部を共済組合から助成しておりま
したが、2022年10月からは、下表のとおり共済互助会からも一部助成を行います。

※助成合計額に変更はありません。　
※任意継続組合員の方については、2023年4月から共済組合の助成限度額が組合員
については23,000円から13,000円、被扶養者は14,000円から13,000円に変更
となります。（共済互助会からの助成はありません。）

インフルエンザ流行期に備えて、
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

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。

2022年9月まで
0.52/1000

2022年10月から
1.64/1000

区　分 共済組合
(助成限度額)

共済互助会
(助成限度額) 合　計

組合員 23,000円 ― 円 23,000円
被扶養者 14,000円 9,000円 23,000円

区　分 共済組合
(助成限度額)

共済互助会
(助成限度額) 合　計

被扶養者 14,000円 ― 円 14,000円

区　分 共済組合
(助成限度額)

共済互助会
(助成限度額) 合　計

組合員 13,000円 10,000円 23,000円
被扶養者 13,000円 10,000円 23,000円

区　分 共済組合
(助成限度額)

共済互助会
(助成限度額) 合　計

被扶養者 13,000円 1,000円 14,000円

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

宿泊プランには共済組合が発行する宿泊利
用助成券がご利用いただけます

山口県市町村職員共済組合の
宿泊施設「防長苑」

● 防長苑で旬のぜいたくふくを味わう

● ご家庭で防長苑の
　ふくを味わう

ふくフルコースプラン
1泊2食　
18,000円（税込）

【ご注文方法】
ネットでらくらくご注文
BOCHOEN ONLINE SHOP
https://bochoen.stores.jp

TEL 083-922-3555

ふくフレンチプラン
1泊2食　
12,500円（税込）

などご用意

電話予約専用組合員様限定プラン

和 洋

はご注文は
こちら

年利率 0.8%

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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湯田温泉街に
ある防長苑
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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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“肝臓にやさしい”いかとこくのあるトマト風味がクセになる

いかときのこのトマト煮

　肝機能が低下す
ると老廃物を処理
できずに蓄積する
などして、体が疲れやすくな
ります。肝臓の機能回復には、
いかに含まれるタウリンが効
果的。さらに、いかは低脂肪
なので肥満の解消にも！

肝機能改善につながる

AAA

けんこうPOINT

肝機肝機肝機肝機肝機肝機肝機肝機機肝機能の能の能の能の能の能の能能の能ののののののののののののののののののの
改善改善改善改善改善改善改善改善改善善善善善善にににににににににににににににににににににににににににににに

　　　 213kcal  1.5g食塩
相当量　　   　　  

エネル
ギー　１人分

坂の町・尾道には
文学のこみちや猫の細道など
ユニークな道がたくさん！

入り組んだ小路に迷い込むのも
尾道散策の醍醐味♪

新しくなった坂の町のてっぺんへ新しくなった坂の町のてっぺんへ

行楽の秋を楽しみ尽くすウォーキング行楽の秋を楽しみ尽くすウォーキング行楽の秋を楽しみ尽くすウォーキング行楽の秋を楽しみ尽くすウォーキングの秋を楽しみ尽くす

尾道市

　No.521（2019年1月号）ぶりの尾道駅周辺の散策。今回は秋の尾道をさま
ざまな切り口で満喫する。駅に着いたら、まずは2つの体験スポットへ。持

じ

光
こう

寺
じ

では「にぎり仏」作り、活版カムパネルラでは活版印刷体験が楽しめる。
山道を登っていくと 2022年3月にリニューアルしたばかりの山道を登っていくと、2022年3月にリニューアルしたばかりの千千

せん

光光
こう

寺寺
じ

頂上展頂上展
望台「PEAK」に到着。長さ63ｍの展望デッキを歩きながら、尾道水道や日
本遺産の街並みに癒されよう。終盤は、日本有数の長さを誇る尾道本通り
商店街を散策。天然温泉 尾道みなと館や尾道商業会議所記念館に立ち寄っ
て、古き良き商店街の風情を感じて。

歩く時歩く時間間：：11時間時間11分分　歩く距　歩く距離離：：33,,700700m　m　
消費カロリー：224kcal

食べて歩いて、健康になろう！

文化人に愛された
風光明媚な坂の町

※消費費費消費※消費※消費費消 カロリリカロリリリ は体は体は体は体は体は体は体す　※すすですでですですですですでです安安安安安安安安安でででででででででで安安安安距離は間時間間時間時間※時 費安安安安安 消費※消費消費消費カカカカカカカ距距距距距距距距 目目※ リ ははは カロリロリカロリカロリカロリカロリリロリリ は体は※ は目安目安安は目安は目安は目は 体体安はははは はははすすす距 目目目 体・※ ※※※ 安安安安安安安 は体体目目目目 カロカロカカカロ はははははははは※時間距離は目安です ※ 体体体体体すすすすす 重時※時間・距離は目安です　※消費カロリーは体重 0600066060060006060kgのkgのkgのkgのkgのkgのkgのkgのkgの人が分人が分人が分人が分人が分人が人が分人が分人が分速速速速速速速kgの人が分速808080080800808080 いた場合の総計距離で算出していいいいいいいいい歩いmで平で平mで平mで平mで平mで平mで平mで平mで平地を地地地 歩歩 合の総計距離で算出を歩をを歩 た場合の総計距離で算出してい歩歩 距平平平平平 ををを 出平平平平 た場たいいた 合ので を歩をををを 計地 の総地を地 総計距離 算歩歩mで平地を歩いた場合の総計距離で算出してい

尾道散策

いますいます

尾道市の
おいしいもの

尾道市にある因
いんの

島
しま

が原産のはっさく。上
品な甘みとほろりとした苦味が特徴で、
歯ごたえのある果肉のぷりぷりとした食
感はとりこになること間違いなし。はっ
さくを使用したゼリーや大福などのス
イーツは、さっぱりとした味わいで人気。
ビタミンCが豊富に含まれているので、
風邪やむくみ予防、便秘解消にも最適。
今回のウォーキングで

224kcal消費
はっさく

約2.5個分＝

はっさく

材料材料材料材料材料材料材料材料材料材料材料材料材料材料料料料料材料（（（（（（（（（（（（2人（2人（2人（2人（2人（2人2人（2人（2人2人（2人（2人（2人2人（ 人分）分）分）分）分）分））分）分）分）分）分）分）分）分）分分分）

持
じ

光
こ う

寺
じ

承和年間（834～ 848
年）開創の天台宗の古
刹。パワースポットの延
命門など見どころ多数。

1

活版カムパネルラ
活版と雑貨を扱う小さ
なお店。レトロな版を使っ
た品々が並ぶ。体験は
事前予約がおすすめ。
☎0848-51-4020
尾道市東土堂町11-2

2

千
せ ん

光
こ う

寺
じ

頂上展望台
「PEAK」

千光寺公園内にある、
歩きながら景色を楽し
める展望台。晴天時は
四国の山々を望める。
☎0848-38-9184☎0848-38-9184
尾道市西土堂町19-1尾道市西土堂町19-1

3

天然温泉 尾道みなと館
古民家を活用した温泉
施設。天然ラジウム温
泉のほかドライサウナ
も完備。日帰り入浴も
可能。

4

尾道商業会議所記念館
1923年（大正12年）の建物
を復元改修しており、現存
する鉄筋の商工会議所の中
では日本最古。

5

☎0848-23-2411　
尾道市西土堂町9-2

☎0848-20-8222　 尾道市久保1-3-37

☎0848-20-0400　☎0848-20-0400　
尾道市土堂1-8-8尾道市土堂1-8-8

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。

8888kcalkcal

はっさくはっさく
11個（個（195195g）あたりg）あたり

所

活版カカムムパネル

尾道市立土堂小学校学校

尾
美

持

T

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 2022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。

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
4

1 2 1
3 1 1 1 7

3 3 1 2 3 1 3 10 2 2 2 2 2 2 3
7 2 7 5 8 3 4 6 7 12 16 18 18 10 8 8 8 10 11 8

5
6
7

3 7
3 3 6
3 3 3
6 3 2

3 1 3 3
3 8 3

3 1 6 3
2 9 4
1 3 11

1 1 1 1 10
1 3 11
1 3 12
5 12
17
15
12
7

8月号応募総数
69通（正解67通）

9月号の答え

「19」
正解者の中から
抽選で10名様に景品をプレゼント！

Hiroshima kyosai 2022 October No.566 (4)

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！内するよ！
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