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新
年
あ
け
ま
し
て
お
め
で
と
う
ご
ざ
い
ま
す
。

　

被
保
険
者
な
ら
び
に
ご
家
族
の
皆
様
に
お
か
れ
ま
し

て
は
、
す
こ
や
か
に
新
年
を
迎
え
ら
れ
た
こ
と
と
お
慶

び
申
し
上
げ
ま
す
。
ま
た
、
平
素
よ
り
健
康
保
険
組
合

の
事
業
運
営
に
関
し
ま
し
て
、
格
別
の
ご
理
解
と
ご
協

力
を
賜
り
、
厚
く
御
礼
申
し
上
げ
ま
す
。

　

健
保
組
合
を
取
り
巻
く
状
況
が
大
変
厳
し
く
な
っ
て

き
ま
し
た
。
主
な
要
因
は
、
２
０
０
８
年
４
月
に
新
し

い
高
齢
者
医
療
制
度
が
ス
タ
ー
ト
し
、
健
保
組
合
に
納

付
金
・
支
援
金
と
し
て
重
い
負
担
が
課
せ
ら
れ
た
こ
と

に
よ
り
ま
す
。
そ
の
た
め
、
90
％
を
超
え
る
健
保
組
合

が
赤
字
経
営
と
な
っ
て
い
ま
す
。
当
健
保
組
合
で
は
、

皆
様
か
ら
お
預
か
り
し
た
保
険
料
の
64
％
を
負
担
し
て

い
ま
す
の
で
、
事
業
運
営
は
大
変
厳
し
い
も
の
と
な
っ

て
お
り
ま
す
。
負
担
金
は
、
高
齢
化
の
進
展
と
と
も
に

今
後
も
更
に
増
え
ま
す
の
で
、
健
保
組
合
の
安
定
し
た

運
営
を
図
る
た
め
に
、
平
成
15
年
度
か
ら
据
え
置
い
て

き
ま
し
た
保
険
料
率
の
引
き
上
げ
に
つ
い
て
検
討
し
て

お
り
ま
す
の
で
、ご
理
解
の
程
宜
し
く
お
願
い
し
ま
す
。

　

高
齢
者
医
療
制
度
に
つ
い
て
、
鳩
山
内
閣
は
見
直
す

と
さ
れ
て
お
り
ま
す
が
、
先
行
き
は
不
透
明
で
す
。
見

直
し
の
結
果
、
適
切
な
公
費
投
入
を
背
景
に
持
続
可
能

な
医
療
制
度
と
な
る
こ
と
が
期
待
さ
れ
ま
す
。
当
健
保

組
合
と
し
ま
し
て
も
、
時
勢
を
見
極
め
、
よ
り
効
率
的

な
事
業
展
開
に
努
め
て
ま
い
り
ま
す
。

　

健
保
組
合
で
は
、
保
健
事
業
を
通
じ
て
皆
様
の
健
康

を
サ
ポ
ー
ト
し
て
い
き
た
い
と
考
え
て
お
り
ま
す
。
特

定
健
診
・
保
健
指
導
を
中
心
に
疾
病
予
防
事
業
に
取
り

組
み
、
よ
り
一
層
、
皆
様
の
健
康
向
上
に
資
す
る
所
存

で
す
。

　

本
年
が
皆
様
に
と
っ
て
幸
多
き
一
年
と
な
る
こ
と
を

お
祈
り
申
し
上
げ
、
新
年
の
ご
挨
拶
と
さ
せ
て
い
た
だ

き
ま
す
。

全
国
商
品
取
引
業
健
康
保
険
組
合

理
事
長　

清
水　

清
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健
康
保
険
組
合
連
合
会
が
ま
と
め
た
全
国
１
４
９
７

組
合
の
08
年
度
決
算
に
よ
る
と
、
経
常
収
支
は
合
計

３
０
６
０
億
円
の
赤
字
で
、
黒
字
を
確
保
し
た
組
合
は
約

３
割
に
と
ど
ま
り
、
事
態
は
深
刻
で
す
。

　

７
割
も
の
健
保
組
合
が
赤
字
に
転
落
し
た
主
な
要
因

は
、
08
年
度
の
高
齢
者
医
療
制
度
に
伴
う
納
付
金
・
支

援
金
等
の
負
担
増
で
す
。
07
年
度
に
比
べ
て
、
18
・
３
％

（
４
２
５
１
億
円
）
増
と
大
幅
に
上
昇
し
、
と
く
に
財
政

調
整
の
仕
組
み
に
よ
る
前
期
高
齢
者
へ
の
負
担
が
増
大
。

保
険
料
収
入
に
占
め
る
納
付
金
・
支
援
金
等
の
割
合
も
過

去
最
大
の
44
・
３
％
に
達
し
ま
し
た
。

　

今
年
４
月
の
診
療
報
酬
の
改
定
に
つ
い
て
、
新
政
権
は

薬
価
・
材
料
価
格
を
１
・
36
％
引
き
下
げ
る
一
方
、
医
科
、

歯
科
、
調
剤
で
構
成
さ
れ
る
本
体
部
分
を
１
・
55
％
引

き
上
げ
、
全
体
で
０
・
19
％
引
き
上
げ
る
こ
と
を
決
め

ま
し
た
。
さ
ら
に
、
救
急
医
療
、
産
科
、
小
児
科
、
外
科

等
の
医
療
提
供
体
制
を
再
建
す
る
た
め
、
地
域
医
療
を
抜

本
的
に
見
直
し
、
支
援
を
行
う
、
と
し
て
い
ま
す
。

　

国
民
医
療
費
は
毎
年
１
兆
円
ず
つ
増
え
続
け
、
こ
れ
に

診
療
報
酬
の
引
き
上
げ
が
加
わ
れ
ば
、
国
民
の
負
担
増
、

健
保
組
合
の
保
険
料
ア
ッ
プ
は
避
け
ら
れ
ま
せ
ん
。
こ
れ

ら
を
打
開
す
る
た
め
に
は
、
新
た
な
発
想
と
公
費
の
増
額

が
必
要
で
し
ょ
う
。

　

政
権
交
代
に
よ
っ
て
、後
期
高
齢
者
医
療
制
度
の
廃
止
、

診
療
報
酬
の
引
き
上
げ
等
が
決
ま
り
、
２
０
１
０
年
の
健

保
組
合
を
取
り
巻
く
環
境
は
一
段
と
厳
し
く
な
り
そ
う
で

す
。
民
主
党
は
09
年
夏
の
衆
議
院
選
挙
で
圧
勝
、
鳩
山
新

内
閣
は
政
権
公
約
（
マ
ニ
フ
ェ
ス
ト
）
に
基
づ
き
、
医
療

改
革
に
乗
り
出
し
ま
し
た
。
そ
の
目
玉
は
後
期
高
齢
者
医

療
制
度
の
廃
止
で
す
。
75
歳
以
上
の
高
齢
者
等
を
対
象
に

08
年
４
月
に
始
ま
っ
た
同
制
度
は
、
保
険
給
付
費
の
半
分

を
税
金
、
約
４
割
を
現
役
世
代
か
ら
の
支
援
金
、
約
１
割

は
加
入
者
の
保
険
料
で
賄
わ
れ
て
い
ま
す
。
運
営
主
体
は

都
道
府
県
単
位
の
広
域
連
合
で
、
そ
れ
ぞ
れ
保
険
料
を
決

め
ま
す
。

　

高
齢
化
に
伴
う
高
齢
者
医
療
費
の
増
大
に
対
応
す
る
た

め
、
旧
老
人
保
健
制
度
か
ら
移
行
し
ま
し
た
が
、
保
険
料

を
年
金
か
ら
徴
収
し
た
こ
と
や
「
75
歳
で
区
切
る
の
は
姥う
ば

捨す
て

山
に
行
け
と
い
う
こ
と
か
」
な
ど
の
批
判
が
高
ま
り
、

こ
れ
を
受
け
て
、
民
主
党
は
廃
止
を
政
権
公
約
に
盛
り
込

み
ま
し
た
。
長
妻
昭
厚
生
労
働
相
は
「
年
齢
区
分
で
区
切

る
仕
組
み
は
廃
止
す
る
」
と
述
べ
、
４
年
の
衆
議
院
任
期

内
に
廃
止
と
と
も
に
新
た
な
制
度
を
創
設
す
る
た
め
、
高

齢
者
医
療
制
度
改
革
会
議
を
設
置
し
ま
し
た
。
ま
た
、
医

療
保
険
の
方
向
性
に
つ
い
て
、
会
社
員
等
で
構
成
す
る
健

保
組
合
な
ど
と
自
営
業
者
等
が
加
入
す
る
国
民
健
康
保
険

を
段
階
的
に
統
合
し
、
地
域
保
険
と
し
て
一
元
的
に
運
用

す
る
方
針
を
掲
げ
て
い
ま
す
。

後
期
高
齢
者
医
療
制
度
に
代
わ
る

新
た
な
制
度
の
検
討
へ

医
療
提
供
体
制
再
建
へ
の
支
援
に
加
え
、

診
療
報
酬
ア
ッ
プ
で
医
療
費
増
は
不
可
避

厳しい財政状況の打開には
新たな発想と公費増額が必要に

2010年 健保の展望
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セルフケアで痛みをやわらげよう こりや痛みをやわらげるには、ふだんから正しい姿勢を心
がけるとともに、体をリラックスさせることが大切です。

デスクワークの疲れを癒すストレッチ

入浴で血
行促進！

寝るときは
ここに注意

意識的に
体を動かそ

う

ぬるめのお湯でじんわりと すこし硬めの布団がおすすめ
　38～40℃のややぬるめの湯に、長めにつかるのが
ポイントです。お湯につかりながら無理のかからない範
囲で、肩を上下に動かしたり、腰を後ろへそらしたりし
てみましょう。
☆温冷交互シャワー〈肩〉
　シャワーを 42℃ほどで２～
３分、次に 20℃ほどで２～３
分浴びます。５～６回繰り返し、
最後はぬるめのシャワーで終わ
ると、肩がポカポカ温かくなり
ます。

　背骨や首の自然なカーブを損ねる柔らかい布団は
NG。枕は首の下のすきまを埋められる、後頭部から肩
先までのカーブにあったものを選びましょう。頭をのせ
る部分が、５～７㎝程度の高さが適当です。
☆うつ伏せ寝は要注意〈腰〉
　うつ伏せの姿勢は、腰が反っ
て無理な力がかかります。寝る
ときは、横向きになりひざを曲
げると負担が少ないです。

仕事の合間にストレッチを
　ウォーキングや水泳などの適度な運動は、血行が良くなり、こりや痛みの改善に効
果的です。痛みが落ち着いているときは、なるべく体を動かすように心がけましょう。
また、ときどきストレッチを行い、筋肉の緊張をほぐしてください。

肩のストレッチ①
①正面を向き、首を右に傾け、５
秒ほどキープ。

②左も同様に行う。
③正面を向き、首をゆっくり前に
倒してキープ。気持ちよく伸び
たと感じたら、ゆっくり元に戻す。

④さらに、両手を頭の後ろに当て
て、押し出すように首を前に倒
し、５秒ほどキープ。

肩のストレッチ②
①背筋を伸ばしてイスに座り、両
肩を上に引き上げてすくめ、息
をしたまま５秒ほどキープ。

②肩をストンと落とす。

腰のストレッチ①
①イスに座り、上体をひねって両
手でイスの背もたれをつかむ。

②さらに後ろを見るようにしてひね
り、５秒ほどキープ。
③左右交互に３回ずつ行う。

腰のストレッチ②
①イスに浅く腰かけ、片方のひざ
を両手で抱える。

②できるだけ背筋を伸ばしたまま、
脇の下までひざを引き寄せ、
10秒ほどキープ。

③左右交互に３回ずつ行う。

入浴で血
行促進！

寝るときは
ここに注意

意識的に
体を動かそ

う

　

肩
こ
り
や
腰
痛
を
生
じ
さ
せ
る
要
因
に
は
さ
ま
ざ
ま
あ

り
ま
す
が
、
主
た
る
も
の
と
し
て
は
、
患
部
周
辺
の
血
行

不
良
が
あ
げ
ら
れ
ま
す
。

　

と
く
に
、
寒
い
季
節
は
、
体
が
冷
え
て
血
行
不
良
を
招

き
や
す
く
な
り
が
ち
。
気
が
つ
か
な
い
う
ち
に
体
を
縮
こ

め
て
姿
勢
が
悪
く
な
り
、
筋
肉
の
硬
直
に
つ
な
が
り
ま
す
。

血
行
が
悪
く
な
る
と
、
筋
肉
に
乳
酸
な
ど
の
疲
労
物
質
が

た
ま
り
、
こ
れ
が
こ
り
や
痛
み
の
原
因
に
な
る
の
で
す
。

ま
た
、
車
な
ど
便
利
な
日
常
生
活
に
よ
る
運
動
不
足
や
筋

力
の
低
下
も
、
筋
肉
を
常
に
緊
張
さ
せ
て
し
ま
い
、
疲
労

を
招
く
原
因
に
。
さ
ら
に
、
過
度
の
ス
ト
レ
ス
を
受
け
た

と
き
も
無
意
識
に
体
に
力
が
入
っ
て
し
ま
い
、
筋
肉
が
緊

張
し
て
う
っ
血
が
起
こ
り
、
痛
み
を
感
じ
て
し
ま
い
ま
す
。

肩
こ
り
・
腰
痛
の

原
因
は
？
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肩
こ
り
や
腰
痛
は
誰
に
で
も
お
こ
り
う
る
症
状
で
す
。

生
活
習
慣
や
自
分
自
身
の
体
質
を
知
る
こ
と
で
、
肩
こ
り

や
腰
痛
に
な
り
や
す
い
人
の
傾
向
が
わ
か
り
ま
す
。
左
記

の
項
目
を
チ
ェッ
ク
し
て
、
す
で
に
肩
こ
り
・
腰
痛
持
ち
の

人
も
、
そ
の
原
因
を
見
つ
け
て
み
ま
し
ょ
う
。
そ
の
う
え

で
該
当
す
る
項
目
が
あ
れ
ば
、
改
善
に
努
め
て
く
だ
さ
い
。

あ
な
た
は
大
丈
夫
？

肩
こ
り
・
腰
痛
の
タ
ネ

□
姿
勢
が
悪
い
と
よ
く
言
わ
れ
る

姿
勢
が
悪
い
と
、
た
だ
座
っ
て
い
る
だ
け
で
も
筋
肉

に
余
計
な
負
担
が
か
か
り
ま
す
。

□
同
じ
姿
勢
で
、
長
時
間
仕
事
を
し
て
い
る

   

（
デ
ス
ク
ワ
ー
ク
な
ど
）

前
か
が
み
、
下
を
向
く
な
ど
、
長
時
間
に
わ
た
る
不

自
然
な
姿
勢
が
筋
肉
を
緊
張
さ
せ
ま
す
。

□
ス
ポ
ー
ツ
を
ほ
と
ん
ど
や
ら
な
い

体
を
動
か
さ
な
い
と
筋
肉
が
硬
く
な
り
、
血
行
不
良

の
原
因
に
な
り
ま
す
。

□
ス
ト
レ
ス
を
感
じ
る
こ
と
が
多
い

自
律
神
経
の
働
き
に
乱
れ
が
生
じ
、
ス
ト
レ
ス
性
の

肩
こ
り
な
ど
を
誘
発
し
ま
す
。

□
睡
眠
不
足
で
あ
る

睡
眠
で
筋
肉
を
休
め
る
時
間
が
足
り
ず
、
疲
労
が
蓄

積
し
て
し
ま
い
ま
す
。

　寒い寒いと背中を丸めて過ごしていませんか？　冬は、肩こりや腰痛がおこり
やすいシーズン。最近はパソコンやテレビゲームの普及により、若い人の間にも
広がっています。ふだんの生活を見直して、予防、改善に努めましょう。

若い人にも増えている！？ 
寒い季節はとくに注意！！

肩こり・腰痛の
セルフケア

こりと痛みを
招く生活習慣
こりと痛みを
招く生活習慣

健康管理  ワンポイントガイド

※肩や腰に強い痛みがあるときは、運動を控えて安静にしましょう。
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肩を上に引き上げてすくめ、息
をしたまま５秒ほどキープ。

②肩をストンと落とす。

腰のストレッチ①
①イスに座り、上体をひねって両
手でイスの背もたれをつかむ。

②さらに後ろを見るようにしてひね
り、５秒ほどキープ。
③左右交互に３回ずつ行う。

腰のストレッチ②
①イスに浅く腰かけ、片方のひざ
を両手で抱える。

②できるだけ背筋を伸ばしたまま、
脇の下までひざを引き寄せ、
10秒ほどキープ。

③左右交互に３回ずつ行う。

入浴で血
行促進！

寝るときは
ここに注意

意識的に
体を動かそ

う

　

肩
こ
り
や
腰
痛
を
生
じ
さ
せ
る
要
因
に
は
さ
ま
ざ
ま
あ

り
ま
す
が
、
主
た
る
も
の
と
し
て
は
、
患
部
周
辺
の
血
行

不
良
が
あ
げ
ら
れ
ま
す
。

　

と
く
に
、
寒
い
季
節
は
、
体
が
冷
え
て
血
行
不
良
を
招

き
や
す
く
な
り
が
ち
。
気
が
つ
か
な
い
う
ち
に
体
を
縮
こ

め
て
姿
勢
が
悪
く
な
り
、
筋
肉
の
硬
直
に
つ
な
が
り
ま
す
。

血
行
が
悪
く
な
る
と
、
筋
肉
に
乳
酸
な
ど
の
疲
労
物
質
が

た
ま
り
、
こ
れ
が
こ
り
や
痛
み
の
原
因
に
な
る
の
で
す
。

ま
た
、
車
な
ど
便
利
な
日
常
生
活
に
よ
る
運
動
不
足
や
筋

力
の
低
下
も
、
筋
肉
を
常
に
緊
張
さ
せ
て
し
ま
い
、
疲
労

を
招
く
原
因
に
。
さ
ら
に
、
過
度
の
ス
ト
レ
ス
を
受
け
た

と
き
も
無
意
識
に
体
に
力
が
入
っ
て
し
ま
い
、
筋
肉
が
緊

張
し
て
う
っ
血
が
起
こ
り
、
痛
み
を
感
じ
て
し
ま
い
ま
す
。

肩
こ
り
・
腰
痛
の

原
因
は
？

健康管理  ワンポイントガイド健康管理  ワンポイントガイド

　

肩
こ
り
や
腰
痛
は
誰
に
で
も
お
こ
り
う
る
症
状
で
す
。

生
活
習
慣
や
自
分
自
身
の
体
質
を
知
る
こ
と
で
、
肩
こ
り

や
腰
痛
に
な
り
や
す
い
人
の
傾
向
が
わ
か
り
ま
す
。
左
記

の
項
目
を
チ
ェッ
ク
し
て
、
す
で
に
肩
こ
り
・
腰
痛
持
ち
の

人
も
、
そ
の
原
因
を
見
つ
け
て
み
ま
し
ょ
う
。
そ
の
う
え

で
該
当
す
る
項
目
が
あ
れ
ば
、
改
善
に
努
め
て
く
だ
さ
い
。

あ
な
た
は
大
丈
夫
？

肩
こ
り
・
腰
痛
の
タ
ネ

□
姿
勢
が
悪
い
と
よ
く
言
わ
れ
る

姿
勢
が
悪
い
と
、
た
だ
座
っ
て
い
る
だ
け
で
も
筋
肉

に
余
計
な
負
担
が
か
か
り
ま
す
。

□
同
じ
姿
勢
で
、
長
時
間
仕
事
を
し
て
い
る

   

（
デ
ス
ク
ワ
ー
ク
な
ど
）

前
か
が
み
、
下
を
向
く
な
ど
、
長
時
間
に
わ
た
る
不

自
然
な
姿
勢
が
筋
肉
を
緊
張
さ
せ
ま
す
。

□
ス
ポ
ー
ツ
を
ほ
と
ん
ど
や
ら
な
い

体
を
動
か
さ
な
い
と
筋
肉
が
硬
く
な
り
、
血
行
不
良

の
原
因
に
な
り
ま
す
。

□
ス
ト
レ
ス
を
感
じ
る
こ
と
が
多
い

自
律
神
経
の
働
き
に
乱
れ
が
生
じ
、
ス
ト
レ
ス
性
の

肩
こ
り
な
ど
を
誘
発
し
ま
す
。

□
睡
眠
不
足
で
あ
る

睡
眠
で
筋
肉
を
休
め
る
時
間
が
足
り
ず
、
疲
労
が
蓄

積
し
て
し
ま
い
ま
す
。

　寒い寒いと背中を丸めて過ごしていませんか？　冬は、肩こりや腰痛がおこり
やすいシーズン。最近はパソコンやテレビゲームの普及により、若い人の間にも
広がっています。ふだんの生活を見直して、予防、改善に努めましょう。

若い人にも増えている！？ 
寒い季節はとくに注意！！

肩こり・腰痛の
セルフケア

こりと痛みを
招く生活習慣
こりと痛みを
招く生活習慣

健康管理  ワンポイントガイド

※肩や腰に強い痛みがあるときは、運動を控えて安静にしましょう。
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宮
島
を
歩
く厳

島
神
社
の

ま
め
ま
め

知
識

　現在の厳島神社の大鳥居は、記録の残る平安時代か
ら数えて８代目で、1875（明治8）年７月に完成しま
した。クスの巨樹で作られた高さ約16ｍ、主柱の周
囲約10ｍの鳥居は、鳥居全体の重みだけで海中にどっ
しりと建っています。

　厳島神社は、1996年12月に世界文化
遺産として登録されました。登録区域は、
厳島神社の建造物と、前面の海、および
背後の弥山原始林（天然記念物）を含む
森林区域431.2ha、厳島全島の約14％
になります。

宮島のシンボル、大鳥居（国指定重要文化財）世界文化遺産・厳島神社とは？

松
島
、
天
橋
立
と
と
も
に

日
本
三
景
に
数
え
ら
れ
る
神
の
島

約 4.2km

●宮島口桟橋へのアクセス
列車 ： ＪＲ広島駅から山陽本線（下り）で宮島口駅 

まで約25分、宮島口桟橋まで徒歩約５分
　車 ： 広島岩国道路廿日市ＩＣまたは大野ＩＣ下車、

国道２号線経由で宮島口桟橋まで約10分
●宮島へのアクセス
　フェリー ： 宮島口桟橋から宮島桟橋 約10分
　 ※宮島口桟橋の周囲には駐車場がいくつかあります。

●問い合わせ
社団法人 宮島観光協会　　☎0829-44-2011

ACCESS

約2時間

　

宮
島
は
、
厳
い
つ
く

島し
ま

と
呼
ば
れ
、
古
く
か
ら
、

神
の
島
と
し
て
崇
め
ら
れ
て
き
ま
し
た
。
厳

島
神
社
の
背
後
、
原
始
林
に
包
ま
れ
て
そ
び

え
る
の
は
、
標
高
５
３
５
ｍ
の
主
峰
・
弥み

山せ
ん

で
す
。
弘
法
大
師
が
開
い
た
と
伝
え
ら
れ
る

霊
峰
で
、
山
頂
か
ら
の
眺
め
は
三
景
の
真
価

と
も
称
賛
さ
れ
る
ほ
ど
。
宮
島
を
訪
れ
た
ら
、

ぜ
ひ
弥
山
ま
で
登
っ
て
み
ま
し
ょ
う
。

　

桟
橋
前
広
場
に
あ
る
世
界
遺
産
登
録
記
念

碑
か
ら
ス
タ
ー
ト
。
海
岸
沿
い
に
歩
き
、
参

拝
客
で
に
ぎ
わ
う
厳
島
神
社
の
裏
を
通
っ
て

紅
葉
谷
川
沿
い
に
進
ん
で
い
く
と
、
紅
葉
谷

コ
ー
ス
に
入
り
ま
す
。
冬
で
も
緑
が
残
る
太

古
の
森
の
中
は
、
静
寂
さ
に
包
ま
れ
、
澄
ん

だ
空
気
が
満
ち
て
い
ま
す
。

　

弥
山
の
八
合
目
に
あ
た
る
も
み
じ
谷
分
岐

点
か
ら
さ
ら
に
登
っ
て
い
く
と
、
弘
法
大
師

ゆ
か
り
の
史
跡
、
弥
山
本
堂
で
す
。
す
ぐ
そ

ば
に
建
っ
て
い
る
の
が
不き
え

消ず
の

霊れ
い

火か

堂ど
う

。
堂
内

に
は
、
弘
法
大
師
が
修
行
し
た
と
き
に
焚
い

た
と
い
わ
れ
る
「
消
え
ず
の
火
」
が
、
今
な

お
燃
え
続
け
て
い
ま
す
。

　

不
消
霊
火
堂
の
横
を
登
り
進
ん
で
い
く
と
、

巨
岩
が
重
な
っ
て
で
き
た
ト
ン
ネ
ル
「
く
ぐ

り
岩
」
が
現
れ
ま
す
。

　

く
ぐ
り
岩
を
く
ぐ
る
と
、
ま
も
な
く
弥
山

山
頂
で
す
。
よ
う
や
く
登
り
つ
い
た
山
頂
か

ら
は
、
瀬
戸
内
海
の
す
ば
ら
し
い
多
島
美
が

眼
下
に
広
が
り
、
自
分
が
登
っ
て
き
た
高
さ

を
改
め
て
実
感
し
ま
す
。

　

帰
路
は
、
も
み
じ
谷
分
岐
点
か
ら
獅
子
岩

に
進
み
、
ロ
ー
プ
ウ
エ
ー
で
空
中
散
歩
を
楽

し
み
ま
し
ょ
う
。

広島県

世界遺産登録記念碑
コースガイド

厳 島 神 社

もみじ谷分岐点

弥 山 本 堂

不消霊火堂

弥 山 山 頂

獅子岩駅（宮島ロープウエー）

約10分

約50分

約20分

すぐ

約10分

約30分
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■公的契約保養施設

●対象者
　健保組合の被保険者と被扶養者
●補助金
　１人１泊大人2,000円、小人（小学生以下）1,000円。
ただし、年度内（４月１日〜翌年３月31日まで）１人１回
３泊までです。
●利用方法
①契約保養施設（右記参照）に直接予約します。
②予約が取れ次第、利用日の10日前までに健保組合へ「契

約保養施設利用申込書」を提出してください（事前に申請
のない場合は、補助金の対象になりません）。

③②の申込書により利用券を交付しますので、保養所の受付
に提出してください。

④利用料金は、補助金を差し引いた額を支払ってください。

心身のリフレッシュに！
契約保養所をご利用ください

詳しくは健保組合ホームページ〈http://www.shoutori-kenpo.or.jp/〉
「保養施設を利用したいとき」をご覧ください

厚生年金福祉施設

国民年金福祉施設

船員保険保養所

グリーンピア

http://www.kjp.or.jp/

http://www.nenkin-hoyou-hotel.or.jp/

http://www.sempos.or.jp/

http://www.greenpia-center.co.jp/

1

2

世界遺産登録記念碑

厳島神社

3 もみじ谷
分岐点

4
弥山本堂

5

不消霊火堂

6弥山山頂

宮島桟橋

7  獅子岩駅（宮島ロープウエー）

紅葉谷公園

表参道
商店街

● もみじ谷分岐点
ロープウエーの
乗り場がある「獅
子岩」、弥山山頂
につながる「み
せん道」に分か
れています。

●厳島神社
推古天皇元（593）年創建とされ、仁安3（1168）
年に平清盛の造営によって現在みられるような
海上社殿が形成されました。

● 五重塔〈重要文化財〉

応永14（1407）年建立と
伝えられる高さ 27.6m
の五重塔。和様と唐様を
巧みに調和させた建築様
式です。

● 大鳥居〈重要文化財〉

鳥居の中央にある額の文
字は、沖側は「厳島神社」、
神社側は「伊都岐島神社」
と書かれています。

堂内には大きな
釜がつるされ、
その下で「消え
ずの火」がおよ
そ 1200 年間、
燃え続けていま
す。

● 不消霊火堂

● 紅葉谷コース
紅葉谷から弥山
山頂に至る登山
コース。はき慣
れたトレッキン
グシューズで登
りましょう。

● くぐり岩 
巨岩が積み重
なった不思議
な光景は、島
全体が花崗岩
でできている
ため。

● 弥山本堂
平安時代（ 806年）、弘法大師が記憶
力の増進を得るために 100 日間の修
行を行った道場があります。

● 弥山山頂 

視界をさえぎ
る も の が な
く、瀬戸内海
の絶景が楽し
めます。

● 鹿
動物ウォッチング動物ウォッチング

宮島の鹿は神様の使
いとして保護され
てきました。島内
に は 約 500 頭 が
生息し、人馴れし

ていますが、野生
動物ですので、エサ

は与えないこと !

獅子岩駅▶ 

瀬戸内の景観
や原始林が空
中から楽しめ
ます。

● 宮島ロープウエー

● 世界遺産登録記念碑

中央に丸く開い
た 穴 を の ぞ く
と、大鳥居を真
横から眺めるこ
とができます。
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知っておきたい　けんぽの知識

季節の健康 Topics

医
療
費
控
除
を
活
用
し
て
、

納
め
す
ぎ
た
税
金
を
取
り
戻
そ
う

　

医
療
費
控
除
と
は
、前
年
の
１
年
間
（
１

月
〜
12
月
）
に
自
己
負
担
し
た
医
療
費
が

10
万
円
（
年
間
所
得
が
２
０
０
万
円
未
満

の
人
は
そ
の
５
％
）
を
超
え
た
と
き
、
税

務
署
に
確
定
申
告
す
る
と
税
金
が
戻
っ
て

く
る
制
度
で
す
。
超
え
た
金
額
が
す
べ
て

戻
っ
て
く
る
わ
け
で
は
な
く
、
そ
の
金
額

に
応
じ
た
所
得
税
が
軽
減
さ
れ
ま
す
。

●
家
族
の
分
も
含
め
て
計
算
し
ま
す

　

控
除
の
対
象
と
な
る
医
療
費
は
、
被
保

険
者
だ
け
で
な
く
、
家
計
を
と
も
に
し
て

い
る
家
族
の
分
も
含
め
て
計
算
し
ま
す
。

家
計
を
と
も
に
し
て
い
る
家
族
と
は
、
同

居
・
別
居
に
関
係
な
く
「
生
計
を
一
に
し

て
い
る
」
家
族
の
こ
と
。
仕
送
り
し
て
い

る
親
や
、
共
働
き
夫
婦
な
ど
も
認
め
ら
れ

ま
す
の
で
チ
ェ
ッ
ク
し
て
み
ま
し
ょ
う
。

●
２
月
中
旬
か
ら
手
続
き
ス
タ
ー
ト

　

確
定
申
告
の
時
期
は
、
毎
年
2
月
16
日

か
ら
3
月
15
日
ま
で
の
1
カ
月
間
で
す
が
、

サ
ラ
リ
ー
マ
ン
な
ど
の
給
与
所
得
者
が
医

療
費
控
除
の
み
で
申
告
す
る
場
合
は
、
1

月
か
ら
で
も
受
け
付
け
て
も
ら
え
ま
す
。

　

手
続
き
は
本
人
の
住
所
地
を
管
轄
す
る

税
務
署
で
行
い
ま
す
。
申
告
の
際
に
は
、

印
鑑
、
給
与
の
源
泉
徴
収
票
、
医
療
機
関

や
薬
局
が
発
行
し
た
領
収
書
を
忘
れ
ず
に

持
っ
て
い
き
ま
し
ょ
う
。

身
に
つ
け
よ
う
！

正
し
い
手
洗
い
の
し
か
た

　

イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
や
ノ
ロ
ウ
イ
ル
ス
に

よ
る
食
中
毒
な
ど
、
ウ
イ
ル
ス
や
細
菌
の

感
染
を
防
ぐ
に
は
、
こ
ま
め
な
手
洗
い
が

大
切
で
す
。
し
か
し
、
た
だ
石
け
ん
を
つ

け
て
手
を
こ
す
り
合
わ
せ
る
だ
け
で
は
、

手
に
付
着
し
た
ウ
イ
ル
ス
や
細
菌
を
な
か

な
か
除
去
で
き
ま
せ
ん
。

　

洗
い
残
し
の
な
い
よ
う
、
正
し
い
手
洗

い
の
方
法
を
家
族
ぐ
る
み
で
習
慣
づ
け
ま

し
ょ
う
。

医療費控除の
 対象になるもの
●医療機関に支払った治療費・
薬剤費
●治療のための医薬品（市販薬
を含む）の購入費
●通院費用、往診費用
●歯科の保険外費用
●入院時の食事療養・生活療養
にかかる費用負担
●妊娠時から産後までの診察と
出産費用　など

医療費控除の
 対象にならないもの
●健康診断・人間ドックの費用
（特定健診等については例外
あり）
●病気予防のためのビタミン剤
や健康食品の購入費
●単に体調を整えるためのマッ
サージ代　など

★①から⑥まで、約40秒間を目安にします。石けんで洗った後は、水でよく洗い流し、
　清潔なタオルで水気をふきとりましょう。

「お願い」するように、
手のひらをよくこす
り合わせる

手の甲にも石けんを
のばしてこする

指先や爪の間もてい
ねいにこする

指を組んで、指の間
をよく洗う

親指を手のひらでね
じり洗いする

手首まで忘れずに洗
う

家
族
で
楽
し
み
な
が
ら
や
っ
て
み
よ
う
！ 

①お願い洗い ②すべり台洗い ③オオカミ洗い

④お山洗い ⑤コマ洗い ⑥腕時計洗い

家
族
で
楽
し
み
な
が
ら
や
っ
て
み
よ
う
！ 



持
駒　

角　

金
二

【
ヒ
ン
ト
】

出題　六段  近藤正和

黒
先

【
ヒ
ン
ト
】

出題　九段  石田　章

歩 歩
歩

桂
玉

香

歩
歩銀

と

詰将棋教室

囲 碁 教 室

正解は11ページをご覧ください

黒
は
徹
頭
徹
尾
、
白
の
ダ
メ
ヅ

マ
リ
を
追
及
し
ま
す
。５
分
で

３
段
、10
分
で
初
、２
段
で
す
。

角
の
打
ち
場
所
。５
分
で
初
段
。７
手
詰
。

�

話題の一押しニュース

　

体
を
温
め
る
食
材
と
し
て
、
注
目
を
集

め
て
い
る
“
し
ょ
う
が
”。
チ
ュ
ー
ブ
入
り

を
持
ち
歩
き
、
な
ん
に
で
も
入
れ
て
食
べ

る
人
を
指
す
“
ジ
ン
ジ
ャ
ラ
ー
”
と
い
う

言
葉
も
登
場
す
る
ほ
ど
で
す
。

　

し
ょ
う
が
の
辛
味
成
分
は
血
行
を
よ
く

し
、
体
を
ポ
カ
ポ
カ
に
し
て
く
れ
ま
す
。

ま
た
、
エ
ネ
ル
ギ
ー
代
謝
を
高
め
る
の
で

ダ
イ
エ
ッ
ト
効
果
も
。
ほ
か
に
も
、
む
く

み
の
予
防
や
、
免
疫
力
を
高
め
る
、
吐
き

気
や
乗
り
物
酔
い
の
解
消
に
効
果
が
あ
る

と
も
い
わ
れ
て
い
ま
す
。

　

肉
や
魚
の
臭
み
を
消
す
作
用
も
あ
る
た

め
、
煮
物
を
は
じ
め
と
し
た
料
理
に
活
用

し
た
い
食
材
で
す
。
た
だ
し
、
過
剰
な
摂

取
は
胸
焼
け
や
下
痢
を
お
こ
す
こ
と
が
あ

る
の
で
注
意
し
ま
し
ょ
う
。

人
間
ド
ッ
ク
で「
異
常
な
し
」の
人
、

過
去
最
低
の
約
１
割

　

病
気
の
早
期
発
見
を
目
的
に
、
人
間

ド
ッ
ク
を
受
診
す
る
人
が
増
え
て
い
ま

す
。
し
か
し
、
２
０
０
８
年
の
人
間
ド
ッ

ク
受
診
者
の
う
ち
「
異
常
な
し
」
と
判
定

さ
れ
た
人
は
、
わ
ず
か
10
％
に
も
満
た
な

か
っ
た
そ
う
で
す
。

　

日
本
人
間
ド
ッ
ク
学
会
と
社
団
法
人
日

本
病
院
会
で
は
、
１
９
８
４
年
か
ら
毎
年
、

指
定
病
院
で
人
間
ド
ッ
ク
を
受
け
た
人
の

検
査
結
果
を
調
べ
て
い
ま
す
。
調
査
を
始

め
た
１
９
８
４
年
は
、
受
診
者
の
29
・
８
％

が
「
異
常
な
し
」
と
判
定
さ
れ
ま
し
た
。

し
か
し
、
そ
の
数
は
年
々
減
り
続

け
、
２
０
０
８
年
に
は
過
去
最
低

の
９
・
６
％
ま
で
減
少
し
て
い
ま

す
。

　
「
異
常
あ
り
」
を
検
査
項
目
別

に
見
る
と
、
も
っ
と
も
多
い
の

は
高
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
で
26
・

４
％
。
以
下
、
肝
機
能
異
常
26
・

２
％
、
肥
満
26
・
１
％
、
食
道
・

胃
・
十
二
指
腸
潰
瘍
18
・
１
％
、

高
血
圧
17
・
７
％
、
耐
糖
能
異
常

16
・
３
％
の
順
と
な
っ
て
お
り
、

ラ
イ
フ
ス
タ
イ
ル
に
関
係
の
深
い
項
目
で

の
異
常
が
多
く
な
っ
て
い
ま
す
。

　

同
学
会
で
は
、
健
康
度
悪
化
の
理
由
と

し
て
、
経
済
不
況
な
ど
社
会
環
境
の
変
化

に
よ
る
生
活
習
慣
の
悪
化
、
食
習
慣
の
欧

米
化
と
運
動
不
足
な
ど
を
あ
げ
て
い
ま

す
。

　

毎
年
、
人
間
ド
ッ
ク
や
健
診
を
受
診
し

て
も
、
結
果
を
放
置
し
た
ま
ま
で
は
何
の

意
味
も
あ
り
ま
せ
ん
。「
異
常
あ
り
」
と
判

定
さ
れ
た
人
は
も
ち
ろ
ん
の
こ
と
、
現
在

は
「
異
常
な
し
」
の
人
も
、
日
頃
か
ら
生

活
習
慣
の
改
善
に
取
り
組
み
ま
し
ょ
う
。

し
ょ
う
が
で

ポ
カ
ポ
カ
な
冬
を
過
ご
そ
う

※日本人間ドック学会・社団法人日本病院会
　「2008 人間ドックの現況」より抜粋

●人間ドック受診者「異常なし」の推移

1984年

1996年

2008年

17.0％

29.8％

9.6％

耳より！食の活用術耳より！食の活用術耳より！食の活用術

おススメしょうが摂取法

●ごはんと一緒に炊く
　刻んで、だし汁・しょうゆ・酒と一緒に
●紅茶やお茶、みそ汁に加える
　すりおろしたしょうがをティースプーン
１杯ほど



　

全
て
の
健
保
組
合
は
次
の
事
項
の
実
現
を
期
し
、
組
織

の
総
意
を
も
って
こ
こ
に
決
議
す
る
。

①
高
齢
者
医
療
制
度
の
改
革
と

　

適
正
な
公
費
投
入
の
実
現

　

高
齢
者
医
療
制
度
は
、
年
金
、
介
護
と
の
整
合
性
の

面
か
ら
も
、
前
期
・
後
期
を
区
切
ら
ず
65
歳
以
上
を
対

象
に
し
た
新
た
な
制
度
に
再
構
築
す
べ
き
で
あ
る
。
ま
た
、

そ
の
費
用
は
、
国
民
全
体
で
支
え
る
観
点
か
ら
、
国
に
よ

る
十
分
な
公
費
を
中
心
に
賄
わ
れ
る
べ
き
で
あ
る
。

②
健
保
組
合
の
過
重
な
負
担
を
軽
減
す
る

　

財
政
支
援
の
継
続
・
拡
大

　

健
保
組
合
は
、
平
成
20
年
度
３
０
６
０
億
円
、
21
年
度

６
１
５
０
億
円
と
２
年
連
続
で
巨
額
の
赤
字
を
計
上
し
、

９
割
が
赤
字
組
合
に
陥
っ
て
い
る
。
そ
の
最
大
の
要
因
は
、

高
齢
者
医
療
制
度
の
納
付
金
・
支
援
金
の
過
重
な
負
担
に

あ
る
。
制
度
が
改
革
さ
れ
る
ま
で
の
間
、
過
重
な
負
担
に

苦
し
む
健
保
組
合
に
対
し
、
財
政
支
援
措
置
を
継
続
・

拡
大
す
べ
き
で
あ
る
。

③
制
度
間
の
財
政
調
整
・
一
元
化
の
断
固
阻
止

　

財
政
調
整
・
一
元
化
は
、
保
険
者
の
自
主
性
を
否
定

し
、
保
険
者
の
効
率
化
の
意
欲
や
経
営
努
力
を
低
下
さ

せ
る
も
の
で
あ
る
。
医
療
保
険
に
欠
く
こ
と
の
で
き
な

い
保
険
者
機
能
の
発
揮
を
阻
害
す
る
制
度
間
の
財
政
調

整
や
一
元
化
は
、
断
固
阻
止
す
る
。

④
保
険
者
機
能
を
十
分
に
発
揮
で
き
る

　

組
合
方
式
の
推
進

　

健
保
組
合
は
、
疾
病
保
険
的
役
割
に
と
ど
ま
ら
ず
、

医
療
費
の
適
正
化
、
加
入
者
へ
の
き
め
細
か
い
保
健
事
業

等
、
保
険
者
機
能
を
最
も
効
果
的
に
発
揮
で
き
る
保
険

者
で
あ
る
。
高
齢
化
等
に
よ
る
医
療
費
の
増
大
が
避
け
ら

れ
な
い
中
、
限
り
あ
る
医
療
資
源
を
有
効
活
用
す
る
た
め

に
も
、
保
険
者
機
能
を
十
分
に
発
揮
で
き
る
組
合
方
式

を
推
進
す
べ
き
で
あ
る
。

　

昨
年
11
月
19
日
、「
平
成
21
年
度
健
康
保
険
組
合
全

国
大
会
」
が
東
京
国
際
フ
ォ
ー
ラ
ム
で
開
催
さ
れ
ま
し
た
。

今
回
は「
財
政
危
機
突
破
と
健
保
組
合
を
守
る
総
決
起
大

会
」
と
銘
打
た
れ
て
開
催
さ
れ
、
下
記
の
４
項
目
の
決
議

を
採
択
し
ま
し
た
。以
下
に
大
会
決
議
を
ご
紹
介
し
ま
す
。

決
議

　

今
、
３
千
万
人
の
国
民
の
健
康
を
守
る「
健
康
保
険
組

合
」
は
危
機
に
瀕
し
て
い
る
。
健
保
組
合
は
、
平
成
20
・

21
年
度
と
２
年
連
続
で
巨
額
な
赤
字
を
計
上
し
、
赤
字

組
合
の
割
合
も
９
割
を
超
え
て
い
る
。
厳
し
い
財
政
状
態

か
ら
、
解
散
に
追
い
込
ま
れ
る
組
合
も
あ
り
、
ま
た
今
後
、

続
出
す
る
こ
と
も
懸
念
さ
れ
、
健
保
組
合
は
今
ま
さ
に
存

亡
の
危
機
に
あ
る
。

　

こ
の
未
曾
有
の
危
機
を
招
い
た
最
大
の
要
因
は
、
保
険

料
収
入
の
５
割
近
く
を
占
め
る
過
重
な
高
齢
者
医
療
制
度

の
納
付
金
・
支
援
金
負
担
に
あ
る
。
高
齢
者
医
療
の
負
担

は
、
健
保
組
合
が
そ
の
本
来
の
使
命
で
あ
る
保
険
者
機
能

を
十
分
に
発
揮
で
き
る
、
負
担
可
能
な
納
得
性
の
あ
る
も

の
で
な
け
れ
ば
な
ら
な
い
。

　

我
々
は
高
齢
者
医
療
制
度
を
、
65
歳
以
上
を
対
象
と

し
、
十
分
な
公
費
投
入
に
よ
り
国
民
全
体
で
公
平
に
負
担

す
る
制
度
に
改
革
す
る
よ
う
、
ま
た
改
革
が
実
施
さ
れ
る

ま
で
の
間
、
瀬
戸
際
に
立
つ
健
保
組
合
に
対
し
、
過
重
な

負
担
を
軽
減
す
る
財
政
支
援
を
継
続
・
拡
大
す
る
よ
う

強
く
求
め
る
も
の
で
あ
る
。

　
「
民
の
力
」
で
、
自
主
・
自
立
を
基
盤
に
３
千
万
人
の
健

康
を
支
え
、
か
つ
最
も
効
果
的
・
効
率
的
に
保
険
者
機
能

を
発
揮
で
き
る
健
保
組
合
は
、
皆
保
険
制
度
の
維
持
に
不

可
欠
で
あ
る
。
ま
た
、
財
政
調
整
・
一
元
化
は
、
保
険
者

の
自
主
性
と
経
営
努
力
の
イ
ン
セ
ン
テ
ィ
ブ
を
否
定
し
、
保

険
者
機
能
の
高
度
化
を
阻
害
す
る
も
の
で
あ
り
、
絶
対
に

認
め
ら
れ
な
い
。
国
民
の
安
心
確
保
に
向
け
て「
健
康
保
険

組
合
制
度
」を
守
る
べ
く
、我
々
は
不
退
転
の
決
意
で
臨
む
。

財政危機突破と
健保組合を守る
総決起大会

財政危機突破と
健保組合を守る
総決起大会

平成21年度健康保険組合全国大会が開催されました
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【正解手順】 　３二金　　２三玉 　　３四角　　同玉　　３五銀　
　　　　　　　２三玉　　２二金打（７手詰）
【解　　説】   ３四角が妙手。４五角は３二玉で詰まない。六手目４五玉は４六

金、２五玉は２六金まで。

詰碁解答
【解答】黒先白死
　黒１のツケが急所です。切られては困るので白は２とツギますが、そこで黒３

を決めます。白６でａは、黒６のホウリコミから
シボる筋があります。よって白６とツイで頑張
りますが、黒７から９とダメを詰めます。白はｂ
と打てません。黒９で白死です。
　初手を黒２と切る手は、すぐ目につきます
が、白８に逃げられます。そのあと黒１と追及
しても、白ｃにツガれます。絶隅の白一子が働
いて、黒には後続の攻めが見当たりません。

男　2,086人
女　 479人
計   2,565人

保険料率

事業所数

扶 養 率

平均年齢

事業主　千分の35.0
被保険者　千分の35.0

計　千分の70.0

事業主　千分の4.65
被保険者　千分の4.65

計　千分の9.3

一般保険料率

介護保険料率

詰将棋解答

被保険者数

平均標準
報酬月額 411,885円

60件 39.98歳

1.03人

（平成21年11月末日現在）

インフルエンザ予防接種を受けられた方に補助を行っています。
補助金を申請される方は、必ず申請期限までに提出してください。

被保険者および被扶養者

平成22年1月31日までに接種したもの

平成22年２月末日（必着）

1人1回2,000円を限度とした実費額

●外出するときはなるべく人ごみを避け、マスクを着用しましょう。
●外出から戻ったら手洗い（８ページ参照）とうがいを励行しましょう。
●日頃から栄養と休養を十分にとり、体力や抵抗力を高めておきましょう。

インフルエンザ予防接種

対 象 者

対象期間

申請期限

補助金額

引き続き、家族ぐるみで
予防に努めましょう！

補助金の申請は ２月末まで にお願いします

お知らせ ●所在地を変更した事業所
　SBIフューチャーズ株式会社（港区六本木 1-6-1）
　平成 21 年 10月５日付
　パブリックフューチャーズ株式会社（中央区日本橋本町 3-3-6）
　平成 21 年 10月23日付
　カネツ商事株式会社（中央区日本橋久松町 12-8）
　平成 21 年 11月24日付

●削除された事業所
　株式会社外為アルフィックス（大阪市淀川区西中島 1-15-2）
　平成 21 年８月１日付
　商品取引所連絡会（中央区日本橋人形町 3-8-1）
　平成 21 年 10月１日付
　FXトレード株式会社（大阪市中央区南本町 3-2-1）
　平成 21 年 10月１日付

引き続き、家族ぐるみで
予防に努めましょう！

11
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材　料 （4人分）

ご家庭でもご覧いただける内容です。ぜひご家庭にお持ち帰りください。

作り方
今月の野菜

ごぼう

※「健康日本21」では野菜を 1日350ｇ以上とるよう提唱しています。

レシピ・料理制作●小田真規子先生（スタジオナッツ）
料 理 撮 影●松川智一（クラッカースタジオ）
料理スタイリング●スタジオナッツ 

１人分　熱量201kcal　塩分2.7g

　食物繊維たっぷりのごぼう。
整腸作用があり、コレステロー
ルを抑えるといいます。また、
ごぼうには大腸がんの予防に
よいとされるリグニンと糖尿病
の予防によいとされるイヌリン
が多く含まれています。

❶	ごぼうは泥をタワシなどでよく落とし、ピーラーで細
長い笹がきにして水に５分さらす。

❷	Ａをボウルに入れて、よく練り混ぜる。

❸	直径24〜26cmくらいのフライパンにＢを中火で煮
立て、②をスプーンで一口大に形作り、すくっておと
し入れる。

❹	煮立ったら、３〜４分煮る。途中、上下を返し味を絡
ませる。

❺	団子をはじに寄せ、ごぼうを加えてフタをして５分煮
る。器に盛り、あれば水菜を添える。

Ａ

　 鶏ひき肉...............250ｇ
　　 卵.................................１個
　　 パン粉.............1/4カップ
　　 塩.................... 小さじ1/3
　　 砂糖.....................２つまみ
ごぼう..................１本（180ｇ）

Ｂ

　 砂糖.....................大さじ２
　　 醤油.....................大さじ３
　　 酒.........................大さじ３
　　 水..............１と1/3カップ
水菜..................................... 少々

健保だより（第140号）平成22年1月発行  全国商品取引業健康保険組合  〒103-0007 東京都中央区日本橋浜町2−19−9  ビクトビル７階
                                                                                                                 ☎03−3663−3241（代） FAX03−3662−3279

ごぼう100gの目安
中2/3本

ごぼうと鶏団子の煮物

ごぼう




