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標準報酬の定時決定とは、現在の標準報酬の月額と実際に受けている給料及び手当（以下「報酬」と
いいます。）との間に大きな差が生じないように、4月から6月までの3か月間に受けた報酬の平均によ
り、その年の9月以降の標準報酬の月額を決定するものです。
定時決定された標準報酬の月額は、随時改定等に該当しない限り、原則として翌年の8月31日まで

適用となります。

定時決定された標準報酬の月額が次に該当する場合は、保険者算定として過去1年間（前年7月
から当年6月まで）の報酬の平均により標準報酬の月額を決定することができます。希望される
方は、所属所の共済事務担当課にお申し出ください。

定時決定された標準報酬の月額が、過去1年の平均により算出した標準報酬の月額と比べ2等級以上の差があ
ること。
繁忙期（閑散期）のため、4月から6月までの報酬が増加する（減少する）などの状態が業務の性質上、例年発生
することが見込まれること。なお、「今年は多忙だったが来年は分からない。」という場合は該当しません。
4月から6月までの間に産前産後休業を取得し、4月から6月までの報酬の平均を基に算出した標準報酬の月額
が、産前産後休業を開始した日の属する月以前の過去1年の平均により算出した標準報酬の等級を2等級以上
下回る場合。

標準報酬の月額は、掛金・負担金の算定のほか年金、育児休業手当金、傷病手当金など
給付の算定にも用いられます。

6月1日から7月1日までの間に資格を取得した方。　 7月から9月のいずれかの月に随時改定等が行われた方。

7月1日に組合員である方が対象となります。
ただし、次の方は対象外となります。　

定時決定のイメージ

保険者算定（定時決定の特例）

定時決定の対象者

標準報酬

報酬月額
等級

月額短期給付
長期給付

厚生年金
保険給付

退職等
年金給付

… … … … …

22 19 19 300,000 円 290,000 円～
310,000 円　

23 20 20 320,000 円 310,000 円～
330,000 円　

… … … … …

標準報酬等級表に当てはめる

標準報酬の月額
短期給付
第22級

300,000円
厚生年金保険給付
　退職等年金給付
第19級　

300,000円

定時決定

4 月の報酬 5月の報酬 6月の報酬

報酬月額
303,333 円

（円位未満の端数切捨て）

各種手当
30,000 円

給料月額
260,000 円

各種手当
60,000 円

給料月額
260,000 円

各種手当
40,000 円

給料月額
260,000 円 ÷3=

時間外勤務手当、通勤手当、
扶養手当など

保健課　☎028-615-7816上記記事に関するお問い合わせは02 共済だより 2023.9 No.348
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ジェネリック医薬品に切切りり替ええてみませんか？

ジェネリック医薬品差額通知を送付します

育児・介護休業手当金の給付上限相当額が変わりました

ジェネリック医薬品はこのような薬です！

ジェネリック医薬品とは、後発医薬品とも呼ばれ、特許期間が終了した新薬と同じ有効成分・効能
で作られた薬です。新薬と比べ開発費用がかからない分、安く提供されています。

当組合では医療費増嵩対策の一環として、組合員及び被扶養者の方にジェネリック医薬品差額通知
を送付します。この通知は、調剤薬局等で処方される新薬をジェネリック医薬品に切り替えた場合の
差額をお知らせするものです。
ぜひ、この機会にジェネリック医薬品へ切り替えの検討をお願いします。

給付上限相当額とは、育児休業手当金及び介護休業手当金の算定基礎となる給付日額に
設けられている上限額をいいます。

新薬を処方され、かつ比較的ジェネ
リック医薬品に切り替えやすく、切
り替えた場合に1か月の自己負担額
が300円以上減額になると見込まれ
る組合員及び被扶養者の方。

　ジェネリック医薬品を利用することで、自己負担が抑えられるだ
けでなく、医療費の節減にもなるため、組合員が納める掛金の抑制
に繋がります。重複受診や多剤処方を避け、適正な受診を心がけま
しょう。

法律により、新薬と同じ品質を保
つことが義務付けられています。

製品によっては、新薬と比べ大
きさや味が工夫されています。

新薬の約2割～ 7割程度の価
格で販売されています。

改善・改良安心・安全 安価

令和5年

10月下旬

令和5年

8月1日
から

ジェネリック
医薬品希望

通知対象者

給付名 給付割合 給付上限相当額

育児休業手当金
67/100（休業期間が180日まで） 14,097円　（7月まで　13,878円）

50/100（休業期間が181日以降） 10,520円　（7月まで　10,356円）

介護休業手当金 67/100 15,513円　（7月まで　15,266円）

保健課　☎028-615-7816上記記事に関するお問い合わせは04 共済だより 2023.9 No.348
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個人で臨時積立をする場合は、預入限度額の超過の確認が必要となるため、毎月18日までに当組合へ
着金するよう振り込んでください。
ATMやネットバンキングで振込む場合、18日に送金した場合でも、当日に着金とならない場合があり
ますので、余裕をもって振込むようお願いします。

解約金は、10月30日、11月29日に送金します。
所属所における提出期限は、共済事務担当課へお問い合わせください。

日 月 火 水 木 金 土日 月 火 水 木 金 土

2

9

16

3 4 5 6 7

1010 11 12 1313 14

17 18 19 20 21

2523 24 26 27 28

6

13

20

3 411 2

5 7 8 9 10 11

12 14 15 16 17 1818

19 21

2827

22 23 24 25

26 29 30

1

8

15

22

29 3130

「貯金払戻（解約）
　請求書」
　共済提出期限

払戻送金日

各申込書
共済提出期限

臨時積立振込期限

11月10月

総務課福祉係　☎028-615-7805上記記事に関するお問い合わせは

利息繰入後の残高が預入限度額3,500万を超えた貯金者は、10月16日（10月2回目の「貯金払戻（解約）請
求書」の当組合提出期限）に払戻しをお願いします。
預入限度額を超えていない方も、限度額を超える前に払戻しまたは積立中断等の手続きをお願いします。

預入限度額のお知らせ10月上旬 

共済積立貯金は、9月末日及び3月末日に決算を行い、半年分の利息を元金に組入れます。今回の貯金現
在残高通知書は令和5年9月30日の残高を記載しています。
貯金現在残高通知書は、再発行しませんので大切に保管してください。

貯金払戻（解約）・臨時積立等スケジュール

10月中旬 貯金現在残高通知書
を配付します

06 共済だより 2023.9 No.348
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むとむとむとむ いういういう伝説伝伝説伝説伝説説がそがそがそが の名の名の名の由の由の由来に来に来になっなっなっななっていていていていい
ますますます。遊。遊。遊遊遊歩歩道歩道歩道歩 が整が整が整備さ備さ備されてれてれておりおりおり、滝、滝、滝、滝滝つつつつつつつ
ぼのぼのぼのぼのすぐすぐすぐすぐぐ近近く近く近く近近 までまでまでま 降り降り降りるこるこることがとがとができできでききまますますますすます。。
滝の滝の滝の上を上を上を上をを走走る走る走る烏山烏山烏山線の線の線の電車電車電車×滝×滝×滝の撮の撮の撮の撮の撮影ス影ス影ス影ス
ポッポッポットとトとトとトとト しししてしてしてし も人も人も人人気で気で気です。す。す。

那須烏山市
県東部に位置し、那珂川や荒川といったい
くつもの清流が丘陵を縫うように流れる那
須烏山市。古くは烏山藩の城下町として栄
え、460 年の歴史を誇る国重要無形民俗文
化財の「烏山の山あげ行事」や、烏山和
紙をはじめとする伝統工芸などの奥深い文
化が育まれてきました。八溝そばや中山カボ
チャといった水と自然のおいしい恵みも満載
です。

八
や み ぞ そ ば

溝そば

02020202287-87878787-83-833--83-83 2762762765（龍5（龍5（龍（ 門ふる門ふる門ふるるさと民さと民さと民と民芸館）芸館芸館館）館）芸館
那須那須那須那須那須烏山市烏山市市烏山市山市烏 滝41滝41滝41滝 4444
北関北関北関北関北 東自動東自東自動東自動動東 車道「車道「車道「車道 宇都宮宇都宮宇都宮宇都宇 上三川上三上三川上三川上 IC」IC」IC」からからから約か 分分分、、、、から約から約から約約約45分45分45分5分45分、、、、

滝駅か滝駅滝駅か滝駅かか駅かか滝 ら徒歩ら徒歩ら徒歩ら徒歩徒歩約5分約5分約5分約5分約

島崎酒島崎酒島崎酒崎崎酒造9:造9:造9:9造9:00～00～00～00～ 17:117:17:00、00、000、どうくどうくうくつ酒蔵つ酒蔵つ酒蔵10:100:00～00～～00
16:16:16:16:00（00（00（00 どうくどうくどうくどうくう つ酒蔵つ酒つ酒つ酒蔵つ は土・は土・土 日曜、日曜、日曜 祝日、日祝日、GW、GW、GW お盆お盆お盆お
のみ開のみ開のみ開のみ開開放 ※放 ※放 ※放 ※※平日に平平日に平平 ついてついてつい は要問は要問は要問い合わい合わい合わせ）せ）せ）
島崎島崎島崎島崎酒造1酒造1月1日月1日日
0202020287-87-87-83-83-8 12212212 111
島崎島崎島崎酒造：酒造：酒造酒造酒造 那須烏那須烏那須烏山市中山市中山市中中央1-央1-1-1111-11-181818
どどどどうくつうくつうくつ酒蔵：酒蔵酒蔵：那須烏那須烏那須烏烏山市神山市神山市神長字天長字天字字字天天神1神神14神11414499
どうどどうどうどうどうくつ酒くつ酒くつ酒くく 蔵見学蔵見学蔵見学蔵見学蔵見学200200200202 円円円
島崎島崎島崎崎島崎酒造：酒造：酒造：酒酒 「宇都宇都「宇都宮上三宮上三上三宮上三上三川IC川I川IC川IC」か」」からから」から」か 約50約50分、分、烏山

駅からら駅から徒歩1徒歩1徒歩10分0分0分0
どどうくつうくうくうくつ酒蔵：酒蔵酒蔵蔵酒蔵：「宇「宇都宮上三川IC」から約45分、

滝駅から徒歩15分
08 共済だより 2023.9 No.348



和和和和
わしのさわしののさわしのさの と（ふくと（ふくと（ふくだせいしだせいしだせいしじょ）じょ）じょ）ょ）

紙紙紙紙のののの里里里里里（（（（（福福福福福福田田田田田田田田田田田田製製製製製製紙紙所所））

烏烏烏烏烏烏
からすからすやからすやらすややまじょうまじょうまじょうまじょうままじ あとあとあとあああ

山山山山城城城城跡跡跡跡

山山山山
やまあげやまやまあげまあげかかかいかんかいかんかいかん

あああああげげげげ会会会館館館

龍龍龍
りゅうもりゅうもゅりゅうもんふるさんふるさんふるさんふるさとみんげとみんげとみんげいかんいかんいかん

門門門門ふふふるるるるさささささととと民民民芸芸芸館館館

昔ながらの手すき和紙作りを体験！

「臥牛城」をめぐる歴史トレッキング

臨場感たっぷりの山あげ祭がいつでも味わえる！

地元グルメや絶景を堪能！

那須那須那須烏山烏山烏山の静の静の静かなかなかなかな山里山里山里山里にたにたたにたに たずた山里山里山里山里にたにたたたにたたずたずむ和む 紙
工房工房工房工 。1。1。12020202 0年0年0年ものものもの間受間受間受け継け継け継がれがれがれれれがれが てきてきてて た「烏
山和山和山和山和山 紙」紙」紙」紙 の製の製の製作工作工作工程を程を程を間近間近間近間近に見にに見見見学す学すす学す学学 るこ
とがとがとがができできできできますますますます。手。手。手すきすきすき体験体験体験も開も開も開催さ催さ催さ催ささ催 れれれてれ
おりおおりおりおり、伝伝、伝統的統的統的統的な手な手な手すきすきすき和紙和紙和紙の世の世の世界に界に界に界 触触触触れ
ながながながなながら、ら、らら、自分自分自分分だけだけだけだけだ のオのオのオリジリジリジナルナルナル和紙和紙和紙和 を作を作を作を作作っ
てみてみてみてみみましましましましょうょうょうう。。。

八高八高八高八高八高山に山に山に山に築か築か築か築か築 れたれたれたれたた広大広大広大広大広大大な山ななな山な山な山な山な山城。城。城。城。城城。山の山の山のの山の山山 形が形が形ががががが形形形
牛の牛の牛の牛の牛 寝姿寝姿寝姿寝姿に似に似に似に似に ていていていていて るこるこるこことかとかとかとから「ら「ら「らら「臥臥ら「ら「ら「らら「臥牛臥牛牛牛臥牛牛臥牛臥牛城」城」城」城」城」」ととととと
も呼も呼も呼も呼ばればればればれ、応、応、応応永2永2永2永225（5（5（5（141414141 18181818）年）年）年）年、那、那、那、那須須須 族族那那那須一須一須一須一須一族族族族族
の沢の沢の沢の沢村五村五村五村五五郎資郎資郎資郎資郎 重に重に重に重に重によっよっよっよって築て築て築て築て 城さ城さ城さ城さされたれたれたれたたととと伝と伝伝と伝伝とととと伝伝
えらえらえらえらえ れてれてれてれていまいまいまいます。す。す。す。す 城跡城跡城跡城跡城 周辺周辺周辺周辺の遊の遊の遊の遊遊歩道歩道歩道歩道をたをたをたたをたたた
どれどれどれどれどどれば約ば約ば約ば約ばば約約1時1時1時1時1時間の間の間の間のの歴史歴史歴史歴史散策散策散策散策が楽が楽が楽が楽楽しめしめしめし ますますすすすすますす。。。。

ユネユネユネユネスコスコスコココ無形無形無形無 文化文化文化文 遺産遺産遺産にもにもにも登録録登録登登録されさされされれれれていていていていていて るるるる
「烏「烏「烏山の山の山ののの山あ山あ山あげ行げ行げ行げ行事」事」事」事 と、と、と 八雲八雲神社神社社の神の神のの 輿輿
などなどなどな で構で構で構構構成さ成さ成さ成されるれるるれる市市最市最市最大の大の大の祭り祭り祭 、山、山山あげあげああげ祭祭
を体を体を体ををを 感で感で感で感 きるきるきるき 施設施設施設。5。5。5分の分の分の分 1に1に縮尺縮尺縮尺縮 したしたたた祭の祭の祭祭
ミニミニニニチュチュチュュア劇ア劇劇ア劇ではではではで 、名、名、名物ロ物ロ物ロ物 ボッボッボ ト・ト・勘助勘助助じいじいいい
さんさんんんが栃が栃が栃木弁木弁木弁で面で面で面面で 白お白お白お白おかしかしかししかしく解く解く解く解解説し説し説し説 てくてくてくくくれれれ
ますま 。

地元地元地元食材食材食材を使を使を使を ったったったたベーベーベ グルグルグルルや滝や滝や滝カレカレカレレレーなーなーなーなーなーななーなーー
ど、ど、ど、地産地産地産産産地消地消地地消のメのメのメのメニュニュニュューがーがーがーーが味わ味わ味わえるえるるえる「龍「龍「龍龍
門カ門カ門カ門門カフェフェフェフェ」や」ややや、龍龍、龍、龍龍龍龍門の門の門の門門 滝が滝が滝がが一望一望一望できできできできで るテるテるテテテラララ
ス、ス、ス、「龍「龍「龍龍門サ門サ門サ門 イダイダイダイ ーー」ー」」といといといといったったったた特産特産特産特 品を品を品を扱扱扱扱
うシうシうシうショッョッョッッョップなプなプなどがどがどががが集ま集ま集ま集まるスるスるスポポッポット。ト。ト。館内館内館内ににに
は願は願は願は願は願い事い事い事い事を叶を叶を叶を叶を えてえてえてえてくれくれくれれるとるとるといういういいう龍神龍神龍神神様も様も様も
展示示示示されされされさ ていていいいますますますまます。。

9:9:00～0 1616:16:6:000000 火曜火曜（火曜（火曜（祝日の祝日の祝日の場合は場合は場合は翌日）翌日）翌日）、年末、年末、年末年始年始年始
02287-87-84-84 1979797977（那7（那7（那那須烏山須烏山須烏山市観光市観光市観光協会）協会）協会） 那須那須那須烏山市烏山市烏山市金井2金井2金井2-5--5--5-26　26　26　 入館入館入館入館2502250250円円
 北関東自動動車道「道「道「車道「宇都宮宇都宮宇都宮宇都宮宇宇都 上三川上三川上三川上三川川IC」IC」IC」C」から約から約からから約か 50分50分50分、烏山烏山烏、烏山駅から駅からら駅から徒歩約徒歩約約徒歩約5分5分5分分5分分

9:00～ 116:06:06:06:00（龍0（龍0（龍門カフ門カフ門カフカフェは1ェは1ェはェは10:00:00～ 10～ 115:05:05:000）0）0）0 火曜（火曜（火曜曜 祝日の祝日の祝日の祝日の場合は場合は場合は場合は合ははは翌日）翌日）翌日）翌日）翌日）翌翌 、年末、年末年末年末、年末、年末、年末年始年年始年始年始年始年始
0287-83-2765 那須烏那須烏那須烏那須 山市滝山市滝山市滝市滝滝414414414414 入館無入館無入館無入館無料料料料 北関北関北関関北関東自動東自東自動東自動東 車道「車道「車道「道「車道「宇都宇都宮宇都宮宇都宮宇宇都宮宇都宮上三川上三川上三川上三川上三川ICIIC」から約45分、滝
駅から徒歩約5分

9:9:9:00～00～00～ 17:17:17:30(30(30(体験は体験は体験はは～17～17～ 17:00:00:00）））） 火曜　火曜　火曜
0280280287-87-87-82-22-22 128128128（体験（体験（体験は2名は2名は2名以上で以上で以上で2日前2日前日前までにまでにまでにでにででま 烏山和烏山和烏山和紙会館紙会館紙会館館02802802887-87-87-87-82-22-22-22 100100100100まで要まで要まで要まで 予約。予約。予約。予約。12～12～212～2月は2月は2月は月ははは2月 体験休体験休体験休体体 止止止止止）
那須那須那須烏山市烏山市烏山 小原沢小原沢小原沢599599599　 入館入館無料（無料（無料 手漉き手漉ききき漉き体験は体験は体験は体 ハガキハガキハガキ作り作りり２作り２２作 枚60枚60枚60枚600円ほ0円ほ0円0円ほか）か）か）か）
北関北関北関北北 東自動東自動東自動車道「車道「車道 宇都宮宇都宮宇都宮上三川上三川上三 IC」IC」から約から約約ら約か 60分60分分分6

0280280287-87-7-88-68-68-6223223（那須（那須須（那須烏山市烏山山市山市山市市生涯学生涯学生涯学生涯涯学生涯 習習課）習課）習課）習課 　　 那須那須那須那須那須烏山市烏山市烏山市烏山市烏 城山城山城山城山
北関北関北関東自動東自動車道「車道「「車道 宇都宮宇都宮都宮都 上上三川上三川上三川上三川上三川川川IICIC」C」C」から約から約から約らから約約50分50分50分0分50分

烏
からすやからすやからすやからすやからすやからすやからすやからすやらすららすやからすやからすやらすやからすやらすやからからすす ません1ません1ません1ません1ません1ません1ません1ません1ません1ませんませんません1ませません1ままませんま 00しゅ00しゅ00しゅ00しゅ0しゅ00しゅ00しゅ00し0しゅしゅゅしゅしゅゅうねんきうねんきうねんきうねんきうねんきうねんきうねんきうねんきうねんきねんんきうねんきうねんききききききねんいべねんいべねんいべねんいべねんいべねんいべんいべんいべねんいいべねんいん べねんんんん んとんとんとんとんんとんんとんとんんんととんとんとんとと

山線100周年記念イベント

メ
めぐめめぐめぐめぐめぐろ・めぐろ・めぐろ・めぐろめぐろめぐろめぐろ・めぐろ・めぐろめぐろめぐろめめめめめぐろぐめぐろめぐろめめめめめ ろぐ きゃのんきゃのんきゃのんきゃのんきゃのんきゃのんきゃのんきゃのんゃのんきゃのんきゃのんきゃのきゃのんきゃのんきゃのきゃのゃのんきゃの ぼーるぼーるぼーるぼーるぼーるぼーるぼーるぼ るぼーるぼーるぼーるぼーーるぼ なすからなすからなすからなすからなすからなすからすかなすからなすからなすからすからなすなすからすすからなすからららすやますやますやますやますやますやまますやまますやますやすやますやままま

グロ・キャノンボール
那須烏山

開催中～10月下旬

11月12日

JRJRJRJRJRJRJRJRJRJRJRJRJRJRRJRRJRJRJRR烏山烏山烏山烏山烏山烏山烏山烏山烏山烏山烏山烏山烏山烏烏山烏山烏山烏烏烏烏山烏山烏烏烏烏 線が線が線が線が線が線が線が線が線が線が線が線線が線が線が線が線が線線線線線線線線線線線が線線線 令和令和令和令和令和令和令和令和令和令和令和令和令和令和令和和５年５年５年５年５年５年５年５年５年５年５年５年５年年５年４月４月４月４月４月４月４月４月４月４月４月４月４月４４ に開に開に開に開に開に開に開に開に開に開に開に開に開にに 業1業1業1業業1業1業1業1業1業1業1業業1業1業1業1業業業1業業業 00000000000000000000000000
周年周年周年周年周年周年周年周年周年周年周周年周年周年周周年周年周年周年周年を迎を迎を迎を迎を迎を迎を迎を迎を迎を迎を迎を迎を迎迎を迎を迎を迎迎を迎をををを迎えたえたえたえたえたえたえたえたえたえたえたえたえたえたえたえたえたえたえたえたええええたえええええええええええ ことことことことことことことことことことことことことことことこととことととととを記を記を記を記を記を記を記を記を記を記を記を記を記を記をを記記記記念し念し念し念し念し念し念し念し念し念し念し念念し念念し念念念し念し、1、1、1、1、11、1、111、10月0月0月0月0月月0月0月0月0月0月0月0月月月0月0月月0月00月月月月末末末末末末末末末末末末末末末末末末
までまでまでまでまでまでまでまででまでまでまでままでまでまでででででででででヘッヘッヘッヘッヘッヘッヘッヘッヘッヘッヘッッヘッッヘッドマドマドマドマドマドマドマドマドマドマドマドマドマドマドマドマドマドドドド ークークークークークークークークークークーーークーククークを掲を掲を掲を掲を掲を掲を掲を掲を掲を掲を掲を掲を掲を掲を掲を掲を掲を掲ををを掲を掲を掲をををを掲掲出し出し出し出し出し出し出し出し出出し出出出出し出出出出出出出出出 た列た列た列た列た列た列た列た列列た列たたた 車が車が車が車が車が車が車が車が車が車が車がが車がが車が車が車が車車車が車車がが
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栃木県市町村職員共済組合

―令和6年4月1日採用―6和6和 年 採採用月 日採1 採用採月年44月 日1月4月1日年令和令令令―令―令

職員採用試験のお知らせせせせせらせせせららせらせらおのおお知のおのおお知知おお知お知知

総務課庶務係　☎028-615-7804上記記事に関するお問い合わせは

職種 受験資格 採用予定人数

一般事務 平成 9年 4月 2日以降に生まれた方で、大学卒業以上の学歴
（令和 6年 3月卒業見込みの者を含む）を有する方 2名程度

第1次試験

日　時 令和5年10月21日（土）
午前 8時 30分受付開始

場　所 栃木県自治会館　4階 403会議室

内　容 教養試験、事務適正検査、
職場適応性検査、作文試験

合格発表
令和 5年 10月 31日（火）
当組合ホームページに掲載し、合格者
に通知します。

第2次試験

日　時 令和5年11月17日（金）

場　所 栃木県市町村職員共済組合会議室

内　容 面接試験

合格発表
令和 5年 12月 8日（金）
当組合ホームページに掲載し、全員に
通知します。

県内の市町及び一部事務組合の職員の福利厚生業務（医療保険・年金・福祉事業）を行います。

必要書類を以下のいずれかにより提出してください。

①当組合総務課で入手（受付時間：午前9時～午後5時）
②郵送で請求
返信用封筒として宛先を記載し120円分の切手を貼った角2型封筒を同封し、封筒の表面に赤色で「採
用試験申込書請求」と明記してください。

③当組合ホームページからダウンロード

①当組合総務課に持参（受付時間：午前9時～午後5時）
②郵送で申込み（令和5年9月22日（金）消印有効）
返信用封筒として宛先を記載し404円分の切手を貼った長3型封筒を同封し、簡易書留で郵送してく
ださい。受付後、簡易書留で受験票を送付します。

〒320-0811　栃木県宇都宮市大通り二丁目3番1号　井門宇都宮ビル3階
　　　　　　栃木県市町村職員共済組合　総務課

職務内容

試験の日時等

申込期間

申込方法

試験実施要綱等入手方法 令和5年９月5日（火）交付開始

令和5年9月5日（火）から9月22日（金）まで（土・日・祝日を除く。）

当組合ホームページの
トップページ

「共済組合からのお知らせ」

「栃木県市町村職員共済組合
職員採用試験のお知らせ」

「採用試験実施要綱」
「採用試験申込書」

申込書の請求
及び提出先
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いか  １ぱい（250g）
玉ねぎ 1/2個
マッシュルーム  ８個
しめじ 100g
にんにく  １かけ
赤とうがらし  １本　
オリーブ油   大さじ1/2
白ワイン  大さじ2
　　トマト水煮缶（ホール）  300g
　　砂糖  小さじ1/2
　　塩  小さじ1/3
　　こしょう  少々　
　　ローリエ １枚
クレソン  適量

❶いかは足をワタごと取り出してよく洗い、胴
は軟骨を除いて１㎝ 幅の輪切りに、足はワタ
を落として２本ずつに切り分ける。玉ねぎは
薄切りにする。マッシュルームは石づきを取っ
て半分に切り、しめじは石づきを取って小房
に分ける。にんにくはみじん切り、赤とうが
らしは半分にちぎって種を取る。

❷フライパンにオリーブ油、にんにく、赤とう
がらしを入れて弱火にかけ、香りが出たら玉
ねぎを加えて炒める。しんなりしたらマッシュ
ルーム、しめじを加えてさっと炒め、白ワイ
ンを入れる。アルコールが飛んだらAを加え
て、トマトをつぶしながら混ぜる。

❸10分ほど煮てとろっとしたら、いかを加えて
さっと混ぜ、３～４分煮る。火が通ったら器
に盛り、クレソンを添える。

料理家・フードコーディネーター・管理栄養士。手
軽でおいしい家庭料理やアレンジレシピに定評があ
る。料理雑誌や女性誌のレシピ開発などで活躍中。
著書に『忙しい日のできたてごはんがレンチンだけ
でできちゃった100』（主婦の友社）など多数。

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

材料（2人分）

にいやゆりえ新谷友里江

肝機能 改善につながる
いかときのこのトマト煮

エネルギー
213kcal

食塩相当量
1.5g1人分

生活習慣病 レシピ改善サポート

“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

記事提供：（株）社会保険出版社

毎日の食事も、少しの工夫で生活習慣病の予防・改善に役立つ健康メニューに。
ポイントを押さえて、おいしく、健康的な食生活を送りましょう。
監修 （料理家・管理栄養士） 撮影 武井メグミ　スタイリング 宮沢ゆか新谷友里江

A

作り方

けんこうPOINT

健診の数値が

気になりだし
たら

肝機能の
改善に

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！
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＃猫田くんと犬山くん ＃宇宙旅行 ＃月面 
＃心の習慣レッスン

「過去」×「関係性（しがらみ）」から
自分を解き放とう
　私は産業医として、日々働く人の心と体の健康
相談を受けています。心の相談で最も多いのは、
不安やストレスに関する相談ですが、その次に多
いのが悩みに関するものです。
　　
　そもそも、悩みとは何でしょうか？　私が１万
人以上の産業医面談を通じて分かったことは、悩
みには他人との関係性が根底にある場合がほと
んどだということです。多くの場合、自分と関わ
りが深い人との過去の関係性にとらわれ過ぎて、
行動次第では相手との未来の関係性が悪化する
のではと、心配になってしまうようです。ひどい
ときはそれが不安やストレスとなり、負のスパイ
ラルが始まることもあります。　　　　　
　このような、自分にとって悩みをもたらしてし
まう関係性は「しがらみ」とも呼ばれています。
　悩みの内容はさまざまですが、多くは「過去」×
「関係性（しがらみ）」＝「悩み」という定義が共通
して成り立つといえるのです。

　働く人の不安・ストレス・悩みの原因は、人間
関係か仕事の質・量といわれています。長時間労

働がきついなどの体力的なものを除けば、仕事の
質や量は悩みの原因の本質ではありません。本当
の原因は、それによって引き起こされる周囲の人
との関係性にあることが往々にしてあります。
　また家族間においても同様に、悩みを抱えるこ
ともあるでしょう。ほとんどの場合において、原
因は夫婦や親子といった相手との関係性にあると
いうことは、多くの人が経験していると思います。
　では、実際に自分が悩んでいるときはどうした
らいいのでしょうか。
　悩みは、未来の関係性に目を向けることで解決
できます。過去は変えられませんので、とらわれ
ていても解決には結び付きません。私たちがで
きるのは、そこにどのような意味や意義を与える
か、何を学ぶか、だけです。
　過去に縛られず、未来の自分が新しい関係を築
いている姿をイメージしてみましょう。悩んで
いる状態から、一歩進める気がしませんか。重要
なのは「しがらみ」ではなく、あなたがどうしたい
か決めること。自分が選んだ未来で、相手との関
係性をどう築けるのかぜひ考えてみてください。

心の習慣レッスン
始めませんか？

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

記事提供：（株）社会保険出版社

悩みと向き合うキーワードは…

・・・
・・・

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『外資系エリート1万人をみてきた産業医が教える メンタルが強い人の習慣』（PHP研究所）、『職場の
ストレスが消える コミュニケーションの教科書』（きずな出版）など。

＃猫田くんと犬山くん ＃宇宙旅行 ＃月面
＃心の習慣レッスン

東京都市町村職員共済組合の宿泊施設のご紹介
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東京都市町村職員共済組合の宿泊施設のご紹介東京都市町村職員共済組合の宿泊施設のご紹介
東京都市町村職員共済組合 保養所

シーサイドいずたが

伊豆豆が育むむ四季季の幸とと海辺辺のの眺めめに心ややすららぐひひとととき

〒413-0101
静岡県熱海市上多賀12番地 TEL 0120-73-1241（8:00 ～20:00）　https://t-kyosai.jp/izutaga

四季折々の食材を活かした
夕食をご用意してお待ちし
ております。お食事は、お
部屋でくつろぎながらお愉
しみください。

平日利用 　1泊2食付
（1室 2名利用、部屋風呂なし）

国道135号線沿い長浜海水浴場前／ JR伊東線伊豆多賀駅より徒歩10 分（無料送迎バスあり ）/JR 東海道線熱海駅より東海バス「網代旭町」行き「長浜」バス停すぐ

◆ご宿泊料金◆

12,250円～ （税 ・ サービス料込み）
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https://www.tochigi-kyosai.jp/doc/04002.html

