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　骨太方針2022の中で社会保障につい
ては、オンライン資格確認を保険医療機
関などに対し、2023年4月から導入を
原則とし義務付ける方針を明記するなど、
医療のデジタル化などが強調されました。
また、マイナンバーカードの普及につい
て、2022年度末にほぼ全国民に行き渡
ることを目指すことのほか、保険証利用
の推進のため、保険証を原則として廃止
する方向も示しました。
　少子化対策・子ども政策としては、少
子化は極めて危機的な状況であるという
認識のうえ、子どもに関する取り組み・
政策は「人への投資」として重要との見
方を示し、「社会の真ん中に据えていく」
ことを掲げています。結婚や妊娠・出産・
子育てに夢や希望を感じられる社会を
目指し「希望出生率1.8」を実現するため、
妊娠前から子育て期にわたる切れ目ない
支援を充実させる方針です。
　ほかには生涯を通じた歯科健診（いわ
ゆる国民皆歯科健診）の具体的な検討、
オーラルフレイル対策・疾病の重症化予
防につながる歯科専門職による口腔健康
管理の充実などが盛り込まれています。
　公表された改革課題は、これまでに指
摘されてきたものが多く、改めて対応を
迫られたかたちとなりました。

社会保障 Topic

　私の産業医面談の中で、ストレス対策の次
に多いのが、不安に関する相談です。そもそ
も“不安”とは何でしょうか。
　不安とは、未来に対する「恐怖」の感情で、
「漠然」としたものです。人間は、過去に対し
ては不安を感じません。過去の出来事の結果
として、未来に不安を感じることはありますが、
過去の出来事そのものには不安を覚えません。
　不安に対処するには、まず「不安に思って
いることは、実際にはまだ起こっていない未
来のことである」ということを、認識するこ
とです。未来のことは実際にはどうなるかわ
からないのですから、不安を感じても仕方あ
りませんね。これを思い出せば、不安な気持
ちが、自分を幸せにしてくれるわけではない、
と思えるでしょう。
　さて、不安に悩まない人の大半は「捨てる」
という習慣を行っています。「捨てる」とは、
これからの行動の選択肢の中から自分の人生
の中での優先順位を意識し、やりたいことを
選んでその他を捨てることです。つまり、「優
先順位をつける、選ぶ」という習慣を持つこ
とです。

　不安に悩まない人の多くは、やりたいこと
を決める前に、やりたくないことも考えてい
ます。やりたいことを選ぶ（決める）ことも大
切ですが、もっと大切なのは、やりたくない
ことを捨てるということです。
　不安や不平・不満というネガティブな感情
は、どんなに改善しても、マイナスがゼロに
しかならず、自分の幸せにはつながりません。
不安に上手に対処している人は、不安の解決
に頭を悩ませている時間をさっさと捨てて、
よりポジティブな感情にフォーカスして「や
りたいことを選んでいる」のです。
　もしも不安ばかりが頭に浮かんでしまった
ときは、「不安は減らさなければならない」と
いう考え方をまずは捨て、自分の中のポジ
ティブな感情に動かされて行動してみてはい
かがでしょうか。

捨てるキーワードは…
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Profile

心の習慣レッスン始めませんか？

未来の不安に悩む時間を捨てて
ポジティブな未来を選んで行動しよう
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愚痴聞き地蔵尊
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ライフシーンと　　　 共済組合
家族を介護するとき
　組合員が、家族の介護を行う
ために勤務を休み、報酬が支給
されないときは、介護休業手当
金が受けられます。
　また、申し出によって退職積
立貯金の預入を中断することができます。
　要介護者に配慮した住宅の新築・増築などを
行うときは、在宅介護対応住宅貸付も利用でき
ます。

詳しくはHPをご覧ください
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医 療

　組合員が子育てのために育児休業を取得し、報酬（給料・諸手当）が支払われな
くなったときに、原則として育児休業に係る子が1歳に達する日（1歳の誕生日の
前日）までの期間（土曜日、日曜日を除きます）、育児休業手当金が受けられます。
ただし、雇用保険法の規定による育児休業給付の支給を受けることができると
きは支給しません。
※次の①又は②等に該当するときは、1歳6か月（1歳6か月時点で①又は②の「1歳」を「1歳6か月」
に読みかえた条件に該当する場合は2歳）に達する日まで支給期間が延長されます。

　①1歳の誕生日の前日までに保育所等に入所の申し出を行っている（入所希望日が誕生日以前
であることが必要）が、1歳に達する日後、当面その実施が行われない場合。

　②子の養育を行っている配偶者で、1歳以降子の養育を行う予定であった方が、死亡、負傷、
疾病等の事情により子を養育することが困難な状態になった場合。

※「パパママ育休プラス」に該当（組合員とその配偶者がともに育児休業を取得）する場合は、支給期間
が1歳2か月に達する日までとなります。ただし、組合員が受けられる育児休業手当金は1年間が限度
です。（女性組合員の場合、子の出生日及び産後休暇期間、育児休業期間を合わせて1年間です。）

※支給額については、雇用保険法の規定による育児休業給付に準じた上限額があります。

　立ち方や歩き方が悪
いと、足指が正しく使
われなかったり、足に
かかる体重が偏ったり
するため、足のアーチ
がつぶれて足が変形し
ます。
　体重を足にバランス
よくかけて立ち、足指
や足裏の筋力を使う、
正しい歩き方をして、
外反母趾や巻き爪など
の足トラブルを予防・
改善しましょう。

♦次号では、休業手当金について掲載します。

遺族厚生年金とは？金とはとははははとはとは金とははは？？は？ははは？？族厚厚生生生厚生厚生厚生族厚生生年金生年生年生年生生生年金年金金と年金生年金と遺族遺遺遺遺族遺族族厚遺族遺族厚年 金

　遺族が2人以上いる場合には、次の①から④の早い順位の方に支給されます。
①配偶者及び子　②父母　③孫　④祖父母

　ジェネリック医薬品の利用は、組合員のみなさまの家計への負担軽減や共済組合の減や共済組合の短期（医
療保険）財政の安定につながります。医療機関や調剤薬局で薬を処方される際は、医師・薬剤薬剤
師にご相談いただき、ジェネリック医薬品の利用をお願いします。

請求が必要な時及び提出書類

手当金の額

支給される順位

遺族の
要件

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

育児休業手当金についててててて金に金につにつつにつにつ金にに金 いつついついついていいてついついて休業休業手業手手業手業手休業休業休 当手手当手手当手当金当金当金手当手当金育育育育育児育育児育育児育児休児休児休育児育児児休

提出書類
育児休業に
入ったとき

ア 育児休業手当金請求書
イ 辞令の写し

上記①又は②に① ②
該当したとき

ア、イ及び次の書類
・上記①の場合…保育所等の入所に関する市区町村長の証明書
・上記②の場合…住民票の写し、母子健康手帳の写し及び
　　　　　　　  医師の診断書等

パパママ育休プラスに
該当したとき

ア、イ及び次の書類
・組合員の配偶者であることを確認できる書類（住民票の原本等）
・組合員の配偶者が取得している育児休業の内容がわかる書類
  （育児休業取扱通知書の写し等）
・産前産後休暇等の期間がわかる書類（出勤簿の写し、休暇簿の写し）

育児休業開始日から
180日に達するまで

（計算式）標準報酬の日額（標準報酬の月額の1/22相当額）
×67％×休業日数（土日を除いた日数）
（例）標準報酬の月額220,000円の方が2022年12月分を請求する場合
220,000円×１/22×67％×22日＝147,400円

育児休業開始日から
181日目以降

（計算式）標準報酬の日額（標準報酬の月額の1/22相当額）
×50％×休業日数（土日を除いた日数）
（例）標準報酬の月額220,000円の方が2022年12月分を請求する場合
220,000円×1/22×50％×22日＝110,000円

　遺族厚生年金は、次のいずれかに該当したときに、厚生年金の被保険者または
被保険者であった方によって生計を維持されていた遺族に支給されます。

❶被保険者が在職中に死亡したとき
❷退職後に被保険者であった間に初診日がある傷病が原因で、初診日から5年以内に死
亡したとき
❸障がい等級1級または2級の障害厚生年金等の受給権者が死亡したとき
❹老齢厚生年金等（被保険者期間等が25年以上ある方に限る。）の受給権者または
被保険者期間等が25年以上ある方が死亡したとき

（注）❶❷の場合、死亡した月の前々月までの被保険者期間のうち、国民年金の保険料納付済期間（厚
生年金保険の被保険者期間を含む）と保険料免除期間を合わせた期間が3分の2以上必要です。

（注1）子については、被保険者または被保険者であった方の死亡当時、胎児であった子も含みます。
（注2）子に対する遺族厚生（基礎）年金は、配偶者が遺族厚生（基礎）年金を受給している間は支給

が停止されます。

遺族厚生年金の支給要件

　遺族厚生年金を受給できる遺族の要件は次のとおりで、支給される順位も決め
られています。

●被保険者、または被保険者であった方の死亡当時、その方によって
生計を維持されていた

● 生計を維持されていた方の年間の収入が850万円未満

遺族とは？

55歳以上に限る。
（※配偶者が妻の場合は年齢制限は
 ありません）

子・孫
18歳に達する日以後の最初の3月31日までの間に
ある未婚の方、または20歳未満で障がい等級1級
または2級の障がいの状態にある未婚の方に限る。

配偶者（夫の場合）父・母　祖父・祖母

外反母
ぼ
趾
し
は、足の親指の付け根の関節が外側

へ飛び出してしまう病気です。突き出た親指の
関節が靴に当たることで、痛みや発赤を起こし
ます。重症化すると、親指が人さし指の上に重
なったり、下に潜り込んだりし、歩行困難にな
ることもあります。
外反母趾は女性に多く見られる病気ですが、

それは関節が柔らかいのに加えて足裏の筋力が
弱く、足のアーチがなくなりやすいからです。
筋力低下を助長する原因としては、足の親指の
腹で蹴りださない歩き方、運動不足、加齢など
があります。加えて、先の細い靴やハイヒール
を履くことで足指を圧迫したりするのも外反母
趾を招く原因となります。
予防・対策としては、まず立ち方や歩き癖の

改善、靴の見直しをすること。ほかに、足指を
鍛えるストレッチをしたり、足のアーチを補正、

親指の関節を矯正する装具を付けたりする方法
があります。
こうしたセルフケアを行っても痛みがあり、
日常生活に支障を来す場合は、骨を切って関節
を本来の位置に戻す手術が検討されます。

巻き爪は、爪の端が内側へ巻き込まれた状態
のことをいいます。皮膚に刺さった部分に痛み
や炎症が生じます。
主な原因は、①爪の切り方、②靴の選び方、
③親指を浮かせて歩く癖の３つ。深爪をしたり、
爪の両端を斜めに切ったりすると爪が内側に巻
かれやすくなります。また、サイズや形の合わ

ない靴を履くことで爪への刺激が続いて巻き爪
になります。さらに、爪は足指が地面に着いた
ときに力が加わることで平らになりますが、歩
行時に足指が地面にしっかり着いていないと爪
に力が加わらず、巻き爪になってしまいます。
この３つの原因を改善することが予防、痛み
の改善につながります。セルフケアを行っても
改善しない場合は、医療機関を受診しましょう。
爪の先端に超弾性のワイヤーやクリップを取り
付け、爪が真っすぐに生えるよう矯正する治療
が行われます。治療を始めると痛みはなくなり
ますが、巻き爪改善には１、２年程度かかります。
足は全身を支える土台。セルフケアで足トラ
ブルを防ぎ、症状があれば早めに治療を行うよ
うにしましょう。

足のアーチがつぶれると
外反母趾になりやすい

巻き爪は深爪や靴選び、
歩き方が原因で起こる

外反母趾・巻き爪
足のトラブルで多い

高山かおる たかやま　かおる● 埼玉県済生会川口総合病院　皮膚科主任部長　1995年、山形大学医学部卒業。東京医科歯科大学附属病院にて、日本の大学病院では珍しいフットケア外来を開局。監 修 記事提供：社会保険出版社

健康な足は、かかと・親指の
付け根・小指の付け根の3か
所で体重を分散させている。

　歩行が安定する、足に負担
のかからない靴を選んで履き
ましょう。

膝の筋肉をゆるめて足の向きを正します。
Ｘ脚やＯ脚を矯正することで、正しい重心
のかけ方ができるようになります。

足を肩幅に
開き、膝と
爪先を同じ
方向にして
立つ。 爪の横ギリギ

リにテープを
貼る。

強く引っ張りなが
ら、指の腹から反対
側へ通して貼る。

反対側から
も同じよう
に貼る。

爪の先端を指と同じ
ぐらいか長めに平ら
に切り、両端はヤスリ
を使って少しだけ丸
みをつける。

幅2.5cmほどのテーピング用テープで、爪と皮膚の間を広げる。

地面から押される力に
よって指先の皮膚が盛
り上がり、爪が真っすぐ
生えなくなる。

爪の両端が内側へと巻
き込みやすくなる。肩と足の筋肉を

ゆるめ、息を吐
きながらゆっく
り腰を落とした
ら、息を吸いな
がらゆっくり膝
を伸ばす。

1

1 2 3

2

足トラブルを撃退！

歩き方と靴を改善 靴の選び方健康な足の3つのアーチ

正しい歩き方

チ

散させている。

方

真っすぐ正面を見て、
顎を引き過ぎない

姿勢よく

最
後
に
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げ
るかかとから着地

正しい
重心移動重心移動

頭を糸で引き
上げられてい
るイメージ

足の指の間に手の
指を入れ、足首を
大きく
回す。

▶サイズが合っている
▶かかと周りが合っている
▶ くるぶしが履き口に当たらない
▶  爪先にゆとりがある
▶  指の付け根が曲げやすい
▶  足の甲が圧迫されず、きちんと
押さえられている（ひもやベル
ト、ストラップで調整可能）

履くときは

9 年 山

▶ 靴が足にぴったり密着
するように、ひももを結ぶ
（ベルトをつける）

足トラブルを防ぐ！ セ ル フ ケ ア

を
吐
く
た
な
膝

足
指
大
回

ゆるゆる屈伸
爪の切り方

軽症ならテーピングで痛みを軽減

足の屈伸を
リズミカルに

2分ほど繰り返す。

外反母趾
予防に！

巻き爪予防に！
こんな爪の切り方はＮＧ爪はスクエアカット

が理想

膝は爪先
の方向に
向ける 膝が爪先より

出ないように

足指ストレッチ
足指の筋肉や腱が緊
張していると周囲の
筋肉も動きにくく、筋
力が低下するので、
緊張をほぐすストレッ緊張
チを行います。チ

深爪

バイアスカット

地共済
年金情報
WEBサイト

年金額試算
依頼書

あなたの老齢年金の見込額が確認できます

地共済年金情報WEBサイトの試算を利用する。地共済年金情報WEBサイトの試算を利用する。
①WEBで試算

毎年、誕生月に送付するねんきん定期便で確認する。毎年 誕生月に送付するねんきん定期期便で確認する。
②ねんきん定期便

組合員（短期組合員は除く）の方の、確認方法は次のとおりです。組組合員（短期期組合員は除く）の方の、確認認方法は次のとおりです。

この他に、共済組合へ試算を依頼することもできます。この他に 共済組合へ試算を依頼することもできます。
依頼書を印刷し、必要事項を記入のうえ共済組合へ提出してください。依頼書を印刷刷し 必要事項を記入の え共済組合へ提出してください。
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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 12月  7日（水） 12月15日（木）

一部払戻・解約 12月16日（金） 12月26日（月）
一部払戻   1月  4日（水）   1月13日（金）

一部払戻・解約   1月23日（月）   1月31日（火）

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 12月10日（土）
12月24日（土）

  1月14日（土）
  1月28日（土）

13:30～ 16:30
面談・電話相談

福山市 12月13日（火）
12月27日（火）

  1月10日（火）
  1月24日（火）

13:30～ 14:30
面談

庄原市 12月13日（火）
12月27日（火）

  1月17日（火）
  1月31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12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
広島市 12月21日（水） 13:00～

面談   　府中市   1月18日（水）

会場 相談日 面接時間・相談方法

共済組合事務局
12月15日（木） 13:00～

面談   　  1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。

申込方法

法律相談

税務相談

高知県安芸郡馬路村

　ゆずの村として有名な馬
うま

路
じ

村
むら

にある温泉宿泊施
設。広々とした浴室から、清流・安田川や自然豊か
な馬路の山々を眺めることができる。特別企画「バ
ラ風呂」は、甘い香りと優雅な気分に浸ることがで
きると女性にも人気。（2023年3月までは毎月1日
に開催）。温泉でゆったりした時間を過ごした後は、
併設しているレストランでおいしい川・山の幸をい
ただこう。

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。
申し出により修業期間中の償還は、元本を据え置き、利
息のみを償還することができます。

医療貸付、葬祭貸付、
災害貸付など
くわしくはコチラ➡

馬路温泉
うまじおんせん

ゆずの村の清流と山々を一望！

☎0887-44-2026　 高知県安芸郡馬路村3564-1

泉 質

適応症

ナトリウム－炭酸水素塩・塩化物泉

創傷、火傷、リウマチ性疾患　など

合格通知や授業料等納付案内が届いたら
早めに申し込みを！

このほかにも
こんな貸付があります。

年利率
1.26％

（2022年12月1日現在）

※支給された期末手当等により、掛金等の標準となる標準
期末手当等を決定し、決定通知書を送付します。給与明
細書中に標準期末手当等の決定額が印字されている所属
所の方には、通知書の送付はありません。

お金を貯めるなら
共済組合の貯金

年利率0.8％
（2022年12月1日現在）

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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9月10日、9月17日に尾道市御調ソフトボール球場において、
所属所親善ソフトボール大会を開催しました。
コロナ禍での大会実施となりましたが、みなさまのご協力の
もと、無事に2日間の大会日程を終えることができました。

所属所親善ソフトボール大会

呉市チーム優勝！
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試合結果

3年ぶり
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江田島オリーブファクトリーの
レストランでは、地元の食材を
使った料理がいただけます。

なんと、「安芸の島の実」のオリーブオ
イルは全メニューにかけ放題！
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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

作り作り作り作り作り作り作り作り作り作り作り作作りり作作作作 方方方方方方方方方方方方方方方方方方

かむたびに広がるごぼうの香りと食感が
ふんわりつくねと相性よく“お腹も大満足”

豆腐つくね

　良質なたんぱく質が
豊富に含まれる鶏肉と
豆腐は、どちらも低エ
ネルギー。かみ応えのあるごぼう
を合わせてつくねにすることで、
物足りなさを感じることなく、食
べ過ぎや早食いを防止します。

肥満予防につながる

AAAAAAAAAAAAA

BBBBBBBBBBBBBBBBB

けんこうPOINT

肥満肥満肥満肥満肥満肥肥満満肥満肥肥満肥満肥満肥満肥満肥満肥満肥満満満肥肥満肥満肥満肥満肥満肥満肥満満肥満肥満肥満満ののののののののののののののののののののののの
予防予防予防予防防予防防予予防予防予防予予防予防予防予防防予防予防予防予防予防ににににににににににににににににに

　　　 305kcal  2.1g食塩
相当量　　   　　  

エネル
ギー　１人分

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材料材料材材料料（（（（（（（（（（（（（（2人（2人（2人（2人（2人（2人（2人（2人（2人（2人2人（2（2人22人分）分）分）分）分）分）分）分）分）分）分）分）））分）分分）

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。

海軍ゆかりの地として
有名な江田島市は、

オリーブ栽培にも力を入れています。
んと江田島産のオリーブオイルは、
国際的なオリーブオイルの
コンテストで日本初の

1位を獲得しているんです！

江
え

田
た

島
じま

オリーブファクトリー
県産オリーブ「安

あ

芸
き

の島
しま

の実
み

」の栽培から販売ま
でを行う。オリーブ収
穫体験やなども開催。

1

樹齢350年の
オリーブの木

2016年に植樹された
オリーブの古木。付近
には公園や休憩所があ
り、憩いの場としても
人気。
☎0823-43-1643（農林水産課オリーブ振
興室）　 江田島市大柿町大君

2
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・
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島
じま

市
し

灘
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尾
お

記
き

念
ね ん

文
ぶ ん

庫
こ

1階には町の文化財と
郷土資料、2階には元
衆議院議長・灘

なだ

尾
お

弘
ひろ

吉
きち

の寄贈書や関係写真を
展示。
☎0823-57-6420
江田島市大柿町大原1068-6

3

特産品から島の歴史・文化まで特産品から島の歴史・文化まで

家族で楽しめる週末満喫ウォーキング家族で楽しめる週末満喫ウォーキング家族で楽しめる週末満喫ウォーキング家族で楽しめる週末満喫ウォーキングで楽しめる週末満

江田島市

　今回は、島の特産品オリーブと歴史・文化を堪能するコース。まずは、
ショップやレストランが併設されたオリーブの加工場・江

え

田
た

島
じま

オリーブ
ファクトリーへ。島の名産品がそろうショップ内から、オリーブオイル
づくりの裏側をのぞいてみよう。そばにある樹齢350年のオリーブの木
も必見だ 国道沿いを歩き お次はも必見だ。国道沿いを歩き、お次は大大

おお

柿柿
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地地
ち

区区
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歴歴
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史史
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島島
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市市
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記
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念
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文
ぶん

庫
こ

へ。郷土資料や島出身の漆芸家・六
ろっ

角
かく

紫
し

水
すい

の作品を見た後は、
さとうみ科

か

学
がく

館
かん

で身近な海の生き物たちに癒されよう。最後は、優しく
微笑む愚

ぐ

痴
ち

聞
き

き地
じ

蔵
ぞう

尊
そん

に会いに行く。日頃の悩みを地蔵尊に打ち明けて、
すがすがしい気分で帰路につこう。

☎0823-57-5656
江田島市大柿町大君862-3

さとうみ科
か

学
がく

館
か ん

愚
ぐ

痴
ち

聞
き

き地
じ

蔵
ぞう

尊
そ ん

4

5

歩く時間：歩く時間：11時間　歩く距離：時間　歩く距離：44,,639639m　消費カロリー：m　消費カロリー：283283kcalkcal

食べて歩いて、健康になろう！

歴史と自然あふれる
恵み多き島

江田島の自然を楽しく
学べる施設。瀬戸内海
の海の生き物を飼育・
展示している。

人にはいえない悩みや愚痴人にはいえない悩みや愚痴
を聞いてくれる地蔵。穏やを聞いてくれる地蔵。穏や
かな優しい微笑みが特徴的。かな優しい微笑みが特徴的。

☎0823-57-2613
（さとうみ科学館事務局）
江田島市大柿町深江1073-1

☎0823-42-4871☎0823-42-4871
（江田島市観光協会）　（江田島市観光協会）　
江田島市大柿町深江江田島市大柿町深江

※時間・距離は目安です　※消費カロリーは体体※時間・距離は目安です ※消費カロリーは体体体体体体体体体体時間距離は目安 す 重時 離 安※時間・距離は目安です　※消費カロリーは体重6060000000066066660666660060kgの人が分速kkgの人が分速kgの人が分速808080 すますますますますすますますますすますいま合の総計距離で算出してい場場場場たたたたmで平地を歩い歩歩歩歩歩歩 合の総計距離で算出 まままままををを歩を歩をを歩を た場合のたたたたたた場場たたたたたた場た場た場た場合の総計距離で算出していまたたた す平地を歩いた場合の総計距離で算出たたたた場た場たた場たたた場た場たたいたmで平地を歩いた場合の総計距離で算出していま歩歩歩歩歩歩歩地を歩いた場合の総計距離で算出していますすすすす歩歩歩歩歩mで平地を歩いた場合の総計距離で算出しています

オリ
なん

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
案内案内します！案内します！案内します！

クイズに答えて

プレゼントに応募し
よう！ ナンバープレイス

❶たての各列、よこの各列に1～ 9
の数字を１つずつ入れる。

❷太い線で囲まれた3×3の枠それ
ぞれにも、1～ 9の数字を１つず
つ入れる。

空欄がすべて埋まったら、A～Dに
入る数字の合計を答えてください。

ル
ー
ル

【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。

̶ 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）

10月号応募総数
74通（正解73通）

11月号の答え

「Bが不要」
正解者の中から
抽選で10名様に景品をプレゼント！

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12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

次のルールに従って、
空欄に数字を入れてください。

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

江田島市の
おいしいもの

江田島産紅はるかを使用した、
てくてくのさつまいも本舗の「す
いーとぽてと」。しっとりとした
食感で、濃厚なさつまいもの甘

さが感じられる。紅はるかの皮でつくられた「皮ご
とスイートポテト」はそのまま食べることが可能。
店内にはそのほか芋の「二重焼」や「ぽてとぱい」な
ど、さつまいもを使用した商品が多数並ぶ。

今回のウォーキングで

283kcal消費
スイートポテト

約2.5個分＝

スイートポテト

※一般的なスイートポテト（1個あたり50g）で算出

約約110110kcalkcal
5050gあたりgあたり
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