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夢の手づくり市

三重県農協健康保険組合 油田公園（多気町）
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鮭と長ネギの粕漬け焼き／りんごと野菜のヨーグルトサラダ
／オクラと納豆の味噌汁
鮭と長ネギの粕漬け焼き／りんごと野菜

免疫力を高める献立 P.8

歯周病と糖尿病の深～い関係 P.11

禁煙外来ってこんなところです P.10

KENPO Information P.12
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江戸時代末期、この地で活躍した西村彦左衛門の生家を拠点に地域づくり
事業を実践する一般社団法人ふるさと屋。その事業のひとつとして、築300
年の古民家でカフェを営業。落ち着いた雰囲気の座敷で、地元産米粉100％
のパンケーキやコーヒーなどをいただきながらゆったりとくつろげます。

丹生地域を見下ろす丘の上に広がる宿泊施設。１日１組限定
のテントサイトや手軽にアウトドアが楽しめるバンガロー、
ゆったり過ごせる和室など、用途に合わせて利用できます。

宿泊施設を備えた「食べる、触れ合う、遊ぶ」が詰まっ
た体験型のレジャー施設です。動物園やさまざまな味
覚狩りも楽しめ、家族連れが終日遊べます。これから
の季節はカヌー体験も楽しそう。
（2人乗カヌーレンタル／30分1,500円）

B

A

ふれあいの森 勢山荘

五桂池ふるさと村

0598-39-3860
8:00～（施設により異なる） 有料
http://www.furusatomura.taki.mie.jp

【 電 話 】
【開館時間】
【 H P 】

田園風景が広がる農村地区にある自家焙煎珈琲豆屋
さん。選びぬかれた上質の豆のみを自家焙煎し、その
美味しさから県内外に多くのファンを持っています。店
舗販売のほか、イベントに出店したり、珈琲の淹れ方
のワークショップも開催しています。

E B's shoP

0598-37-3363　090-7671-9322
11：00～19：00
月・火曜日（水曜日の配達中は閉店）
http://www.bsshop.jp/
https://www.facebook.com/www.BsshoP.jp

【 電 話 】
【営業時間】
【定休日】
【 H P 】
【 F B 】

0598-49-3881
https://seizanso.space/
https://www.facebook.com/takataka.bozu/

【 電 話 】
【 H P 】
【 F B 】

陶芸家の坂口久司さんとボタニカル・アートの文香さんが、自
宅の敷地内に建てた緑豊かなアトリエ。随時、一日陶芸教室
を開催されているので、興味のある方は参加してみては？

C アトリエ プシケ

0598-49-2645（要予約）
http://www.ma.mctv.ne.jp/~blanc/Psyche.html
https://www.facebook.com/
アトリエ・プシケ-1435370566712628/

【 電 話 】
【 H P 】
【 F B 】

西日本初の少女まんが専門のミュージアムとして公開。80年
代以降のコミックや雑誌が並ぶ本棚は圧巻です。併設された
カフェでコーヒー片手にまんがを読んだり、地元食材で作ら
れたおいしいランチメニューをいただくこともできます。

D 少女まんが館 TAKI 1735 F カフェ フルサトヤ

0598-67-4968
11：00～17：00
日～火曜日・祝日
https://www.facebook.com/jomakantaki1735/

【 電 話 】
【営業時間】
【 定休日 】
【 F B 】

0598-67-5457
10：00～15：00
土・日曜日、祝日
https://www.facebook.com/cafefurusatoya/

【 電 話 】
【営業時間】
【 定休日 】
【 F B 】

　 のびのびパーク天啓
天啓池のほとりに作られた17haの親水
公園。ウォーキングコースとなっている遊
歩道、ゲードボール場を有した芝生公園
があり、家族連れでにぎわっています。

　 中山薬草薬樹公園
本草学の先駆者・野呂元丈に
ちなんで整備された公園。園内
では薬草・薬樹やハーブが育て
られており、自由に見学するこ
とができます。

　 ゆとりの丘公園
広 と々した芝生広場、資料館・
図書館を併設したふるさと交
流館、老人福祉施設、篠山城
址見晴らし台などがあります。

　 ゆとりの丘公園
広 と々した芝生広場、資料館・
図書館を併設したふるさと交
流館、老人福祉施設、篠山城
址見晴らし台などがあります。

　 佐那神社
古事記に由来する地名を冠する神
社。天手力男命(アメノタヂカラオノ
ミコト)と曙立王命(アケタツノオオキ
ミノミコト)が祀られています。

　 ふれあいの館
丹生大師の門前で、地場産
野菜や土産物を販売する施
設。館内にある日替わりシェフ
の店「サラダボール」が人気。
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　 油田公園
江戸末期から昭和初期まで続
いた醸造場跡が、公園として公
開されています。敷地内の立派
な古民家と大きなメタセコイヤ
の木は見どころです。

ゆ だ

　 立梅用水
約200年前、櫛田川を堰き止め、人力で
作り上げた全長30kmにも及ぶ農業用
水。勢和地区では、この用水を利用し、
米作りのほか防火、環境用水など地域
用水としても役立ててきました。

たちばい

　 丹生大師・丹生神社
「女人高野」として信仰を集めた丹生大
師は774年に開山された古刹。隣接する
丹生神社は、聖武天皇が東大寺大仏
殿の建立の際、水銀の産出をこの地の
神に祈るとたちまち湧出したことから、
丹生明神と名づけたと伝わっています。

に  ゅ  う

ご　かつらいけ

せい ざん そう

型を使って誰でも簡単にカップや皿が作れます。
所要時間／約2時間 3,000円（粘土代・焼成代込）

一日陶芸
教室

　 丹生水銀鉱跡
国内有数の水銀生産地であった丹生。
今も古代の水銀坑道が数多く点在して
います。奈良時代には東
大寺の大仏の金メッキ
にも使用されたといわ
れています。

に  ゅ  う
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津市編

marché

enjoy!

キ・ド・サンファルの巨大な彫刻が立つ「知識の広場」を
会場の中心とし、毎回県内外から多くの作家たちが集

まり約100店舗が並ぶ「夢の手づくり市」。『自分の好きが誰か
の喜びにつながる』をテーマに70回近い開催歴を持ち、出店者
からも来場者からも好評を得ています。
　出店者はバラエティに富み、関西を中心とした県外作家、地
元の主婦や高齢者、障がい者など、誰もが参加でき、受け入れ
てもらえる温かな雰囲気が特長です。お店に並ぶのは、クラフト
作家の作品、手づくりの飲食物が中心となり、キッチンカーも
並ぶ大規模なマルシェです。また、ワークショップも多彩に開催
され、料理体験教室、折り紙教室、絵本の読み聞かせなど、ボ
ランティアも加わってマルシェに厚みを加えています。
　「自分の好きなことが誰かに認められたときに、自分で自分を
認めることにつながり、そんな自分が描く未来を信じることがで
きる…」という主催者の想いが参加者の夢の実現につながり、
さらには人と人との関係づくり、地域の活性化にも波及する社
会性も帯びた素敵なマルシェです。日差しにも負けず、笑顔で出
店されている作家さんに会いにいきませんか？

ニ

↑トールペイント専門の雑貨屋
さん

↑フエルトで作ら
れた人気の愛ら
しいマスコット

↑自分の夢探しを
これから始めよう

↑試食もできて、
おいしさを確か
められます

↑生花やハーブを使って季節の
スワッグ作りもできます

↑草取りもラクラ
ク。ガーデナー
に大人気のゆ
びぐわ

↑マルシェを盛り上げるバルーンアーティストのお２人

↑知的障がい者施設から、さをり織りの
出品もあります

↑手づくり楽器の出店者が集まると、即興ライブの始まりです

の手づくり市」を主催する「夢を手づくりする企業組
合」のモットーは『誰もが自分を好きになりHAPPYな

社会にするために、子どもから大人まで、一人ひとりの可能性
を広げるお手伝いをすること』です。手づくり市のほかにも、県
内の小・中学校を中心に「ドリームマップ」授業を展開してい
ます。これは、「夢や希望、将来なりたい自分の姿をイメージし、
台紙の上に写真や文字などでビジュアル化していくことで、
自分自身の夢を見つけ、夢を叶えるきっかけづくり」にするもの
で、全国で展開されています。「主体的に生きる力を育むキャリ
ア教育」として、国内外で高い評価を得ています。

「夢

［お問い合せ］
一般社団法人ドリームマップ普及協会 三重支部（長岡）
TEL 090-3459-7496

手づくりの
さまざまな形をした
鉄のフライパンも
並びます

ドアに飾っても
楽しそうなアイテムが

たくさん！

手づくりの楽器で
音楽も奏でます

色セラピーをうけて
自分のカラーを
知ろう

マルシェに必ず登場する
天然酵母のパン屋さん

自家焙煎の
スペシャル珈琲で
おもてなし

ドライ花材を使った
ワークショップも
人気です

三重県総合文化センター（津市一身田上津部田1234）

毎月第3日曜（会場都合で開催日変更あり）
雨天開催・荒天中止
10：00～16：00
夢を手づくりする企業組合・
ふきの藤（長岡）TEL 090-3459-7496
http://fukinotou.holy.jp/
https://m.facebook.com/夢の手づくり市
ふきの藤-353592181409496/
https://www.instagram.com/yumenotedukuri
https://ameblo.jp/fukinotou48/ 

／

／

／
／

／
／

／
／

場 所

開 催 日

時 間
お問い合せ

H P
facebook

instagram
ブ ロ グ

［屋外会場］ 祝祭広場＆知識の広場
［屋内会場］ 生活工房、多目的ホールなど

←キッチンカーの定番、
カレー屋さん

←屋内会場の
「生活工房」

マルシェで疲れたら、
マッサージで

リフレッシュしてみて

出店者とお客さんで
所狭しと賑わいます
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作り方鮭の粕漬けを作る下準備

❶長ネギは斜め切り、青ネギは小口切りにする。エノキタケ、
しめじは石づきを落とし、エノキタケは半分に切る。

❷アルミホイルを２枚用意し、１人分ずつ包む。長ネギを少し
のせ、その上に酒粕ペーストを塗った鮭を置く。残りの
長ネギとしめじ、エノキタケをのせ、酒大さじ1/2を半量
ずつふりかけてアルミホイルを閉じる。

❸１cmくらいの高さまで水を張ったフライパンに❷を入れ、
蓋をして弱火で12分程蒸し焼きにする。器にのせてアル
ミホイルを開き、青ネギを散らす。

作り方
❶キャベツときゅうりはあら目の千切りにする。りん
ごは芯を取って8mmくらいのいちょう切りにす
る。くるみはフライパンで乾煎りして刻んでおく。

❷ボウルにキャベツ、りんご、きゅうりを入れ、塩を
加えて軽くもむ。10分ほど置いたあと、絞って水
気を切る。

❸別のボウルにドレッシングの材料を入れてよく
混ぜ、❷を入れてよく和える。

❹器に盛り付け、刻んだくるみを散らす。

材料（２人分）

❶オクラは小口切り、豆腐は
さいの目に切る。納豆は包
丁で叩いて細かくしておく。

❷鍋にだし汁を沸騰させ、オ
クラ、豆腐を入れる。少し煮
てから味噌を溶き入れる。

❸細かくした納豆を加え、ひ
と煮立ちさせて火を止める。

作り方

材料（２人分）
オクラ.......................3～4本
納豆 ......................... 1パック
絹ごし豆腐 .................1/4丁
だし汁 ......................カップ２
味噌 .........................大さじ2
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　リンパ球は細菌やウイルスから体を守るための抗体
を作る細胞です。リンパ球はその半数以上が腸内に存
在しているので、免疫力を上げるためには腸内環境を
整える必要があります。発酵食品には腸内の善玉菌を
増やす働きがあるので、積極的に取り入れましょう。
　味噌、塩こうじ、しょうゆ、酒粕などを調味料として使
用し、ぬか漬け、キムチ、塩辛、納豆などの小鉢を一品
添えるとよいでしょう。おやつとして手軽にとることので
きるヨーグルト、チーズなどもおすすめです。

　漬物や納豆など植物由来の発酵食品には乳酸菌
が、ヨーグルト、チーズなどの乳製品には乳酸菌の他に
ビフィズス菌が含まれています。乳酸菌は小腸、ビフィ
ズス菌は大腸が主な活躍
場所なので、どちらも摂取
できるよう、いろいろな発
酵食品を食べるように心
がけましょう。

材料（２人分）
甘塩鮭..................... 2切れ
長ネギ .....................1/2本
しめじ ................ 1/4パック
エノキタケ.......... 1/4パック
酒 ......................大さじ1/2
青ネギ ........................少々
［酒粕ペースト］
酒粕 ...........................50ｇ
酒 ......................大さじ1/2
みりん ................大さじ1/2
味噌 ..................大さじ1/2
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教えて！

鮭と長ネギの粕漬け焼き鮭と長ネギの粕漬け焼き

りんご ......................... 1/2個
キャベツ.................... 1～2枚
きゅうり....................... 1/3本
くるみ............................. 10ｇ
塩 .........................小さじ1/2
［ドレッシング］
ヨーグルト.................大さじ3
オリーブオイル .......小さじ1/4
はちみつ................小さじ1/2
酢 .........................小さじ1/4
黒コショウ......................少々

①耐熱容器に一口大にちぎった酒粕と酒、みりん、味噌を
入れてラップをかける。電子レンジで1分くらい加熱し
て酒粕をよく溶きのばし、酒粕ペーストを作る。

②鮭の両面に塗り、１切れずつラップに包んで冷蔵庫で
一晩置く。

※酒粕によって硬さが異なるので、硬いようなら酒か水を足して
調節する。

高める献立高める献立
を免疫力免疫力

免疫力を高めて、病気にかからない健康な体をつくりましょう。

89



歯周病と糖尿病の
深～い関係

携帯端末からでもアクセスできます ▶

次の４つの条件を満たせば、健康保険で治療が受けられます。

● ニコチン依存症かどうかをチェック
● 呼気に含まれる一酸化炭素濃度を測定

● 「禁煙開始日」を決定、禁煙についてのアドバイス
● 禁煙補助薬（飲み薬・貼り薬）の処方

禁煙が難しいのは、ニコチンの持つ強い依存性が原因です。
禁煙外来では、専門医からアドバイスを受けられ、禁煙の治療薬を処方してもらえるので、
禁煙の成功率が高まります。

● 呼気一酸化炭素濃度の測定
● 禁煙のアドバイス　
● 禁煙補助薬の効果確認

● 呼気一酸化炭素濃度の測定
● 禁煙のアドバイス

http://www.nosmoke55.jp/nicotine/clinic.html

まずは、
歯周病対策を習慣に

相互に悪影響をもたらす、
歯周病と糖尿病

糖尿病歯周病

感染症に
かかり
やすくなる

血行障害が
起きる

歯周病菌の
内毒素が
血液に入る

インスリンの
効き目が
悪くなる

体の抵抗力が
弱くなる

血液中の
TNF-αが
増加

 糖
尿病
の人は

歯周病になりやすく重症化しやすい

歯周病が悪化すると糖尿病も悪
化す
る

悪化

悪化

お医者さんのアドバイスで楽に確実に禁煙！

全国禁煙外来一覧 検索

健康保険を使った場合の医療費（自己負担分３割）は、
12週間で13,000～20,000円程度です。400円のタバコ
を毎日１箱吸う人なら、12週間のタバコ代（33,600円）より
も安くすみます。

健康保険で禁煙治療を受けられる医療
機関は下記で検索してみましょう。

禁煙治療は、12週間で合計５回行われます。初回の治療で
禁煙開始日を設定し、２週間後、４週間後、８週間後、12週間
後に受診します。受診時には、医師のアドバイスや薬剤の処
方など、心強い禁煙サポートを受けることができます。

ニコチン依存症のスクリーニングテストで
「ニコチン依存症」と診断されること

ブリンクマン指数（１日の喫煙本数×喫煙年数）が
200 以上であること（35歳以上のみ）

ただちに禁煙を始めたいと思っていること

禁煙治療を受けることに文書で同意すること

初回
診察

2週間
後

4週間
後

8週間
後

12週間
後

禁煙
スタート

健康保険が使える？

どんな治療を受ける？

医療費はいくらかかる？

受けられる医療機関は？

禁煙外来って
こんなところです
禁煙外来って
こんなところです

飲み薬

それでもタバコを
吸い続けますか？
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KENPO Information

　当健保組合の平成29年度決算は、収入総額40億3,935万円、支出総額
39億7,012万円で、収支差引額は6,923万円ですが、保険給付費や納付
金の負担が重く、経常収支では1億7,283万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29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。

決算の基礎となった数値

8,652人
4,341人
4,311人
325,224円
378,916円
268,977円
43.05歳
44.64歳
41.45歳
5,373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）
37億8,147万円
（43万7,062円）

繰越金
2,008万円
（2,321円）

その他
8,780万円
（1万149円）

繰入金
1億5,000万円
（1万7,337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
19億8,188万円
（22万9,066円）

納付金
16億3,339万円
（18万8,787円）

保健事業費
1億9,161万円
（2万2,147円）

その他
1憶6,324万円
（1万8,867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

6,923万円
（8,002円）

収支差引

（　　）内は被保険者1人当たり

平成29年度決算がまとまりました

収  入 40億3,935万円
（46万6,869円）

支  出 39億7,012万円
（45万8,867円）

0120-425-725

セカンドオピニオンサービスや受診手配・紹介サービス

  9：00～18：00
（日曜・祝日、12/31～1/3を除く）

通話料や紹介料、
受診手配は無料

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

こころ からだ

※症状が固定した後に装着したものは対象外です。
※市区町村の福祉制度から給付が受けられるものは対象外です。

①療養費・付加金支給申請書

②装具購入領収書（原本）

③医師の意見及び装具装着証明書（原本）

④装具作製確認書

⑤作製した装具の写真

医師の指示にもとづいて作製されたもの

治療のために必要不可欠なもの

患者の身体に合わせて作られたオーダーメイド品

✔

✔

✔

療養費の対象となる「治療用装具」とは？

申請に必要な書類
治療用装具を作ったとき

「療養費」の申請には
 装具の写真を添えてください

４月から添付が
必要になりました

　医師の指示によりコルセットなどの治療用装具を作っ
た場合の費用は、健康保険から「療養費」として払い戻し
を受けられます。しかし最近、不適切な装具の請求をすす
める作製業者があることが健康保険組合連合会から報
告されています。そこで、療養費給付の適正化を図るた
め、平成30年４月から申請時に「装具作製確認書」と「作
製した装具の写真」の添付をお願いすることとしました。
なお、これに伴い給付の決定までに時間を要する場合が
あります。ご理解とご協力をお願いいたします。

携帯電話やスマートフォン等で
撮影した写真データをメールで
送信していただくこともできます。

※治療用眼鏡の申請の場合、④⑤は添付不要です。
※申請書は健保組合のホームページからダウンロードできます。

1213



KENPO Information Health  Plan 2018Health  Plan 2018Health  Plan 2018Health  Plan 2018

―
（オプション検査）

組合員専用ページ
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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.177

30年度
上期号

J Aみえ健保だより

奥様も年に一度は健診を
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