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三重県農協健康保険組合

鶏つくね風ハンバーグ おろしのせ／長芋と納豆の和え物
もずくとエノキタケとオクラの味噌汁

免疫力を高める献立 P.8

今年度から
「医療費のお知らせ」が変わります！ P.11

「かかった後」に三重県農協健保へ！ P.10
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尾高高原の別荘地に森に囲まれてたたずむnest。
「巣・居心地の良い場所」をコンセプトに、自然に溶け
込むような空間が演出されています。フードメニューも
素材にこだわり、自家製パンがおいしいと評判です。

住宅地の一軒家で、おいしいパン
を焼いています。国産小麦と自家製
酵母を材料に手ごねで作るパンの
ファンは多く、販売日は２時間ほど
で売り切れる人気ぶり。「お母さん
が子どもに作るような材料を使い、
毎日作れて、毎日食べたくなるパン
を」をコンセプトに自店販売は月３回、その他県内外のイベン
ト出店や主催、販売、教室を随時行っています。

　 尾高観音
樹齢300年のひのきが参
道の両側に立ち、神聖な
空気を醸し出す尾高観
音。参道の奥の六角堂内
に、聖徳太子作と伝わる千
手観音菩薩立像が安置さ
れています。

すぐ近くに近鉄湯の山線が走る農道沿いの一軒家はロ
ケーションの良さもあって、若い女性客でいつも賑わってい
ます。野菜にこだわったカフェメニューのほか、手作りの
ケーキやクッキーも人気です。スイーツ類はオリジナルで
オーダーも可。

町
の
西
域
の
大
部
分
が
鈴
鹿
国
定
公
園
に
指
定
さ
れ
て
い
る
、自
然
あ
ふ
れ
る
菰
野
町
。
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ふじっこぱん

菰野陶芸村

カフェ スナッグ

CAFE SNUG

059-325-6946 ※営業日時はHPにて確認
http://fujiccopan.cocolog-nifty.com/
https://www.facebook.com/fujiccopan/

【電話】
【 H P 】
【 F B 】

2003年の開館以来、質の高い展示で
多くのファンを持つ私設美術館。企画
展のほか、常設展、地元作家の活動を
支援する小ギャラリーがあり、アート
な気分が存分に味わえる空間です。

パラミタミュージアム

059-391-1088
9:30～17:30（入館は17:00まで）　年末年始休館
大人1,000円、大学生800円、高校生500円、中学生以下・障害者無料
HP　http://www.paramitamuseum.com
FB　https://www.facebook.com/paramitamuseum

【電話】
【営業時間】
【入館料】
【 H P 】
【 F B 】

059-392-2623　不定休
※午後より営業。電話にて要予約

【電話】
059-396-1525
8：30～17：00 火曜、第1・3・5水曜休
https://cafenest.jimdo.com/
https://www.facebook.com/nest-327835957364634

【電話】
【営業時間】
【 H P 】
【 F B 】

059-393-2285
9：00～18：00（金土のみ22：00まで）　水・木曜休
http://cafesnug.petit.cc
https://www.facebook.com/snugkomono/

【電話】
【営業時間】
【 H P 】
【 F B 】

https://mie-mori.jp/
https://www.facebook.com/mie.forest/

【 H P 】
【 F B 】

　 三重県民の森
約45haの広大な敷地を持つ公
園で、自然を満喫しながらハイ
キングが楽しめます。敷地内の
自然学習展示館を見学したり、
体験プログラムに参加したりす
るのもよいでしょう。

　 湯の山温泉
718年に発見されたと伝わる古湯。傷ついた鹿が癒していた
ことから鹿ノ湯とも呼ばれています。古くから東海や近畿の
奥座敷として発展してきた歴史を持ち、御在所岳の麓に温
泉街が形成され、近年は日帰り温泉が人気です。

http://www.yunoyama-onsen.com/
https://www.facebook.com/yunoyamaonsenkyoukai/

【 H P 】
【 F B 】

　 三嶽寺
僧兵たちの集う山岳宗教の
拠点だった古刹。現在は折鶴
伝説にちなみ縁結びの寺とし
ても有名で、折り鶴を納める
人が多く訪れます。

さん がく  じ

https://aquaignis.jp/
https://www.facebook.com/
aquaignis.official/

【 H P 】
【 F B 】

　 アクアイグニス
湯の山温泉の玄関先に、癒しと食の総
合リゾートとして誕生。源泉100%のかけ
流し天然温泉「片岡温泉」や有名シェフ
による料理やスイーツをいただける施設
もあり、家族で楽しめるスポットです。

http://www.kanko-komono.com/michinoeki/
https://www.facebook.com/komokyokai/

【 H P 】
【 F B 】

　 道の駅菰野
湯の山温泉に向かう県道477号沿い
に建つ観光情報スポット。地元特産
品の販売もあります。併設されている
「マコモの里」では、マコモ料理も楽
しめます。

　 御在所ロープウエイ
標高1,212mの御在所岳山上と、ふもとの湯の山
温泉街を結ぶ全長2,161mのロープウエイ。遠くか
らも目に付く白い鉄塔は日本一の高さを誇りま
す。遠く伊勢湾を望める12分間の空中散歩をお
楽しみください。

http://www.gozaisho.co.jp/
https://www.facebook.com/gozaisho/

【 H P 】
【 F B 】

焼締を多く遺した故伊藤圭氏
が主宰し、6人の賛同者が集
まったエリア。12連登り窯があ
り、陶芸体験のできる窯元も
あります。

やきしめ

菰野陶芸村内にある工房兼ギャラリー。陶芸作
家のご主人と布を扱う奥さまが、大自然に包ま
れた環境でお出迎えしてくれます。象嵌など装
飾の施されたうつわや、古裂で作られたBee 
Bearが素敵です。

こ　ぎれ

写真提供（※印）：（公社）三重県観光連盟

　 朝明渓谷
御在所岳と釈迦ケ岳の
中間に位置する水の美し
い渓谷。夏は川遊びや
バーベキューをする家族
で賑わいます。

あさ　け　けい こく
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が
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過
疎
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か
り
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少
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若
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民
が
、交
流
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場
を
求
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美
杉
む
ら
の
わ

市
場
」を
4
年
前
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4
月
に
始
め
ま
し
た
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人
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人
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つ
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ぐ
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手
し
ご
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る
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津市美杉町編

marché

enjoy!

木の種類を学びながら
ワークショップを
楽しみます

ノルディック・ウォーキングの
お客さんも来ますよ

キッチンカーのフードも
こだわりの素材で

火の加減を見ながら
一枚ずつ

丁寧に焼いています

ビール酵母で焼いた
石窯パンが

ずらりと並びます

いろんなパフォーマンスも
繰り広げられます

マルシェで人気の
藁草履作り

西方面から避暑を求めて大勢の観光客が訪れる「美
杉リゾート」。その敷地内の火の谷ビール工場前広場

で、毎月第2日曜にさまざまな職業の地元住民らが出店して
います。美杉住民らの集まりから自然発生的に生まれた市場
は今年で5年目を迎え、規模こそ小さいものの、販売のほか
ワークショップや講座も行い、他のマルシェにない特色が人気
の秘密です。
　市場内での食べものは、化学調味料や添加物のないも
のが基本。販売される野菜は無農薬。美杉の地域が持つち
からと食へのこだわりが徹底しています。不定期に開催され
てきた料理教室、伝統的なわら細工ワークショップ、地元木
材を使った箸や玩具作りのワークショップなど、すべて地元
住民の手で開催しています。「始めたころは、まだ県内でも
食にこだわったマルシェは少なかったのですが、今や私たち
のようなスタイルが当たり前になってきました。5年目を迎え、
私たちも新たな切り口でさらに充実した市場を目指そうと考
えています」と市場事務局の吉田さんはやさしく語ります。
　大自然を背景に、陽気で気さくな美杉住民たちとの交流
が楽しめる「美杉むらのわ市場」に出かけてみませんか。

関

／  

／  

／
 
／ 
／ 

毎月第2日曜（雨天開催・荒天中止）
※2018年より開催スケジュール変更予定
10：00～14：00
美杉むらのわ市場事務局
電話 059-272-1101
（美杉リゾート内 美杉むらのわ市場担当）
https://www.facebook.com/muranowa/

津市美杉町八知5990
美杉リゾート　火の谷ビール工場前広場

場 所

開 催 日

時 間
お問い合せ

facebook

流木のモビールなど
木工作品が
並びます ← マルシェの日だけ

提供される石窯
ピザも人気

← 数分でこんがりとピザが焼ける石窯

→周辺は三重県初の
森林セラピー基地

↑火の谷ビール工場前の広場が
マルシェ会場です

↑美杉産玄米の五平
餅は生産者みずから
が焼いて販売します

↑高台から望めるのは、美杉の山の豊かな森林

← お花屋さんも有機の
土にこだわります

↑美杉産スギ材で作るワークショップが
楽しい

↑ジャンルも様々。お客さまも出店者も楽しんでいます

舎ツーリズム」を提唱する美杉リゾート。自然に触れ、人に触れ、豊かな食に触れ、健康
的で幸福なライフスタイルを味わえます。夏休みの時期は、ファミリーで楽しめる体

験ツアーが盛りだくさん。日帰りでも宿泊でも、それぞれのスタイルでお楽しみいただけます。
田

4周年記念マルシェでは
お芝居もありました

http://www.misugi.com/

※各体験教室の開催日時、料金等の詳細はHPでご確認ください。

三重県産の小麦や美杉町の
米粉を使用したパン・ピザ・バ
ウムクーヘン教室。

鮎を専用の池に放して、つかみどり！ 
つかまえた魚はそのままBBQにして
食べましょう。

晴れた日にはとて
も小さな星まで見
ることができます。
道中では野生の
鹿がお出迎え。

美杉町の間伐材を使用し
た木工教室。夏休みの自
由研究にもぴったり。イス
やリモコンラック、ティッ
シュケースなどを作ろう。

手づくり教室

魚のつかみどり＆BBQ

星空
ナイトツアー

木工教室

ウォーターパーク

虫取り

45



救急車を
呼ぶ!

0120-425-725
67



教えて！

材料（２人分）

作り方
❶しいたけと長ねぎはみじん切り、しょうがはすりおろす。大根
はおろして軽くしぼっておく。

❷鶏胸ひき肉に塩を加え、粘りが出るまでよく混ぜる。しいたけ
と長ねぎ、しょうが、溶き卵、片栗粉、みそを加え、よくこねる。

❸②を２等分して小判型に整える（手に油を塗ると作業しやすい）。

❹フライパンに油を熱して③を入れ、ふたをして弱火～中火で
焼き、７割程度火が通ったら裏面を焼く。

❺焼き上がったらいったん取り出し、フライパンに残った油をキッ
チンペーパーでふき取って、Ⓐを入れる。

❻ハンバーグをフライパンに戻し、照り焼き風にタレをからめる。
❼器に盛り付け、大葉と大根おろしを添える。

作り方
❶長芋は皮をむいて水にさらしたあと、キッチンペーパーで水
気をふきとり、袋に入れて叩いてつぶす。

❷梅干しは種を取って包丁で刻む。

❸ボウルにしょうゆと酢でわさびを溶き、納豆、長芋、梅干し
を加えてよく混ぜる。

❹器に盛り付け、3㎝くらいに切ったかいわれ大根を添える。
仕上げに白ごまを振りかける。

❶もずくは水で洗ってザルに上げ、食べやすい長さに切る。
❷玉ねぎは皮をむき、横半分に切ってから8㎜くらいの幅に
切る。

❸エノキタケは石づきを切り落とし、3㎝くらいに切る。
❹オクラはへたを切り、8㎜くらいの斜め切りにする。

❺鍋にだし汁と玉ねぎ、エノキタケを入れて火にかける。
❻玉ねぎに火が通ったらオクラを加え、きれいな緑色になった
ら火を止める。
❼みそをこして加えてから、もずくを入れる。

材料（２人分）

作り方

材料（２人分）
洗いもずく...................40ｇ
玉ねぎ .....................1/4個
エノキタケ................1/4袋
オクラ ..........................2本
だし汁....................カップ２
みそ ..............大さじ1と1/2

納豆 ...................... 1パック
長芋 ............................4㎝
梅干し .........................1個
しょうゆ..............小さじ1/4
酢 ......................小さじ1/4
わさび........................適量
かいわれ大根 ..............少々
白ごま ....................１つまみ

免疫力を
高める食材
免疫力を
高める食材

鶏肉は低カロリーで、細胞の材料となる良質の
たんぱく質を摂取できます。細胞の状態を良好に
保つことは、免疫力を高めることにつながります。

またたんぱく質を構成しているカルノシン、アンセリン
には抗酸化力があり、イミダペプチドは筋肉疲労を
防ぐなど、免疫力を高める効果が期待されます。

鶏胸ひき肉................200ｇ
長ねぎ ...................... 10㎝
しいたけ.......................2枚
しょうが.................1/2かけ
塩 ......................小さじ1/4
卵 ............................1/2個
片栗粉 ...................小さじ1
みそ ...................小さじ1/4
油 ..........................大さじ1
　　しょうゆ ..........大さじ1
　　みりん .............大さじ1
　　酒...................大さじ1
　　砂糖 ...........大さじ1/2
大根 ......................4～5㎝
大葉 ............................２枚

Ⓐ

鶏肉

もずくに含まれるフコイダンには、ＮＫナチュラル
キラー細胞を活性化させ免疫力を高める効果
があります。水溶性食物繊維なので腸内環境を

整えるとともに、ピロリ菌が胃壁に付着すること
を阻止することで胃潰瘍や胃炎を予防する効果
も期待できます。

もずく

納豆などの大豆製品に含まれるイソフラボンには
強い抗酸化力があるほか、体内で女性ホルモンに
似た働きをし、代謝をよくする効果もあります。また
成長ホルモンの分泌を増加させるアルギニン、血液

をサラサラにするナットウキナーゼ、骨を丈夫にする
ビタミンK２など、免疫アップに有効な成分が多く
含まれています。善玉菌を増やして腸内環境を整
えることで、免疫力の低下を防ぐ効果もあります。

納豆

免疫力を高めて夏バテを予防し、暑い夏を元気に過ごしましょう。

健康

おおおおおおおおおお ちちちちちちち
ごごご
おうち
ご　飯
おうち
ご
おうち
ご　飯
おうち
ご　飯

89



「医療費のお知らせ」は医療費控除の申告時に医療費の明細書として
添付できるようになります。大切に保管しておきましょう。

　セルフメディケーション税制とは、特定の成分を含んだ市販薬の購入額が年間12,000円を
超えたとき、確定申告をすると、12,000円を超えた額（上限88,000円）が所得から控除され、
税金の一部が戻ってくる制度です。医療費控除の特例として2017年1月からスタートしました。

健康保険組合では、みなさんが支払った医療費や健康保険組合が負担した給付金などがわかる「医療費の
お知らせ」を作成し、みなさんにお知らせしています。８月にお送りするものから下記のとおり様式が変わります。

「健康の保持増進及び疾病の予防」に取り組んでいる人です。
それを証明するために、定期健康診断・特定健康診査・がん検診などの検査結果表や、
インフルエンザ予防接種の領収書などが必要です。

2017年分の購入費用は2018年1月から申告できます。

対象になる人は？

申告時期は？

対象となる医薬品は？

セルフメディケーション税制と医療費控除のどちらを選んだらよいか、試算もできます

http://www.jfsmi.jp/lp/tax 

知ってトクする セルフメディケーション税制 検索

※「セルフメディケーション税制」と従来の「医療費控除」（１年間に自己負担した医療費が合計10万円
を超えたときに適用される）を同時に利用することはできません。どちらかを選択することになります。

かぜ薬、胃腸薬、鎮痛剤、頭痛薬、花粉症関連、
塗り薬・湿布など、対象商品は1,600点以上

※レシートにはセルフメディケー
ション税制の対象商品である
ことが記載されています。

セルフメディケーション税制セルルフルフメフメデディデディデデ ケケーケーシショション税ン税制制セルフメディケーション税制セルフメディケーション税制

今年度から「医療費のお知らせ」が変わります！

医療機関等にかかったときの領収
書と照らし合わせて、内容に間違い
がないか、確認してください。

対象者名 診療年月

医　療　機　関　名
医療費総額

健保組合が
医療機関等に
支払った額

国等が
医療機関等に
支払った額

あなたが窓口で
支払った額

一万円以上の
減額分

日数診療区分または給付種別

〈 平成　　年　　月 診療分 ～ 平成　　年　　月 診療分 〉  三重県農協健康保険組合

　平成　    年　　月　　日医療費のお知らせ

はり・きゅう・あんま・マッサージ・指圧の
保険請求は　　　　　　  に「かかった後」

③療養費を
　請求する

④療養費を
　支給する

今秋から

「医療費のお知らせ」の見方

現在

患者は自己負担分のみ
を支払い、鍼灸師などが
患者に代わって（委任を
受けて）健保組合に療
養費を請求する。

受領委任払い

秋から

患者は全額を支払い、
後日、健保組合に療養
費を請求する。

償還払い

③療養費を
　請求する

④療養費を
　支給する

このマークが目印！

市販薬の購入で
税金が戻ってきます！

　はり・きゅう・あんま・マッサージ・指圧などの「療養費」は、現在、鍼灸師等に受領を委任する「受領委任
払い」方式で取り扱っていますが、当健保組合では、健康保険法の「療養費」取り扱い方法の原則に基づき、
今年の秋から下記のとおり変更させていただきます。

三重県農協健保へ！

「医療費のお知らせ」を
受け取ったら

①①

健保組合が医療機関等に支払った額

自治体の医療費助成や国の公費負担医療
で診療を受けた場合に、国等が医療機関等
に支払った額

あなたが医療機関等の窓口で支払った額

審査支払機関等により減額査定が行われた
結果、一部負担金等が１万円以上減額さ
れたものについて「＊」を表示

⑦⑦
⑧⑧

⑨⑨
⑩⑩

医療機関等で診療を受けた方

医療機関等で診療を受けた年月

入院・外来・歯科・調剤等の区分

受診した医療機関等の名称

１ヵ月のうち、診療等の日数（回数）

医療費の総額（⑦＋⑧＋⑨）

①①
②②
③③
④④
⑤⑤
⑥⑥

②② ③③ ⑤⑤
⑥⑥

⑧⑧ ⑨⑨ ⑩⑩

④④

①施術（治療）

②自己負担分を支払う

①施術（治療）

②施術料金を全額支払う

⑦⑦

で
す！

の

任する「受領委任
づき

鍼灸師等
（本人・家族分）

被保険者

鍼灸師等
（本人・家族分）

被保険者

健 

保

健 

保

健保組合

健保組合
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平成28年度決算

　当健保組合の平成28年度決算
は、収入総額39億8,576万円、支出
総額39億4,960万円で、収支差引
額は3,616万円ですが、保険給付
費や納付金の負担が重く、経常収支
では1億4,475万円の赤字決算とな
りました。
　お年寄りや退職者の医療を支える
ための納付金負担は依然として重
く、健保財政にとって厳しい状況が続
いていますが、当健保組合では今年
度もみなさんとご家族の健康づくりに
役立つさまざまな事業を実施してま
いります。みなさんには、これらの事業

を有効に活用されるとともに、健康の
自己管理に十分留意していただきま
すようお願いいたします。

検索すくらむWEB平成28年度の決算概要については、当健保組合のホームページをご覧ください。

KENPO Information

決算の基礎となった数値

8,666人
4,355人
4,311人
324,245円
378,410円
267,306円
42.82歳
44.41歳
41.22歳
5,462人
0.63人
千分の91.00
千分の50.05
千分の40.95

被 保 険 者 数
　 男
　 女
平均標準報酬月額
　 男
　 女
平 均 年 齢
　 男
　 女
被 扶 養 者 数
扶 養 率
保 険 料 率
　 　 事 業 主
　 　 　 被 保 険 者

保険料
（調整保険料含む）
37億9,129万円
（43万7,490円）

繰越金
7,880万円
（9,093円）

その他
8,067万円
（9,309円）

繰入金
3,500万円
（4,039円）

みなさんと事業主か
ら納めていただいた
保険料です

保険給付費
19億3,304万円
（22万3,060円）

納付金
16億6,521万円
（19万2,154円）

保健事業費
1億9,132万円
（2万2,077円）

その他
1憶6,003万円
（1万8,467円）

高齢者が加入する
医療制度への納付
金・拠出金です

みなさんとご家族の
ための健康づくり事
業の費用です

みなさんとご家族の
医療費や各種給付
金に使われました

3,616万円
（4,173円）

収支差引

● 働く意欲がわかない
● 部下が職場になじめないようだ
● 近所付き合いで悩んでいる
● 子どものようすがおかしい

● 虫に刺された！ とりあえず今どうしたらいい？
● 最近、偏頭痛が続く
● 夜中に子どもが熱を出した、どう対処すれば？
● 介護食の作り方を知りたい
● 介護施設の利用方法を知りたい

（　　）内は被保険者1人当たり

がまとまりました

収 入 39億8,576万円
（45万9,931円）

支 出 39億4,960万円
（45万5,758円）

セカンドオピニオンサービスや
受診手配 ・ 紹介サービスを
受けたいときは

ドクターオブドクターズネットワーク®と
ベストホスピタルネットワーク®によるサービス

０１２０‒７７８‒１４５通話料
無 料

0120-425-725
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セルフメディケーション税制で
税金が安くなります！

薬局などで 飲み薬 湿布などを
年間 円以上買っているあなた

詳しくは をご覧ください

この冊子は環境に配慮し、再生紙を使用しています。

〒514-0009　三重県津市羽所町525番地の１
URL ： http://www.jamiekenpo.or.jp/
三重県農協健康保険組合

TEL 059-229-9220
e-mail : jakenpo@kenpo.jamie.or.jp

当健保組合は「個人情報の保護に関する法律（個人情報保護
法）」にもとづき、被保険者とご家族のみなさんの個人情報を安全
に保管し、適正に取り扱うことの重要性を十分に認識し、個人情報
保護について取り組んでいます。

〈当健保組合の個人情報保護について〉

No.175

29年度
上期号

J Aみえ健保だより


	すくらむNo175_H1_.pdf
	すくらむNo175_p02-03_cc_PDF書き出し用.pdf
	すくらむNo175_p04-05_cc_0619.pdf
	すくらむNo175_p06-07_cc_0620.pdf
	すくらむNo175_p08-09_cc_0621.pdf
	すくらむNo175_p10-11_cc_0621.pdf
	すくらむNo175_p12-13_cc_0621.pdf
	すくらむNo175_p14-15_cc_0621.pdf
	すくらむNo175_H4_.pdf

