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海女と漁師の町 相差
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風
薫
る
六
華
苑
と

七
里
の
渡
跡
を
巡
る
道

古
き
良
き
時
代
の
風
に
触
れ
、花
菖
蒲
が
咲
き
乱
れ
る
公
園
を
訪
ね
よ
う

　

初
夏
に
九
華
公
園
を
紫
色
に
染
め
る
花
菖
蒲
。約
4
、0
0
0

株
の
花
が
紫
色
の
グ
ラ
デ
ー
シ
ョ
ン
を
奏
で
、堀
の
水
面
に
美
し
く

輝
き
ま
す
。

　

揖
斐
・
長
良
川
に
沿
っ
て
開
け
た
桑
名
市
は
、歴
史
あ
る
建
築
物

や
史
跡
が
点
在
し
、爽
や
か
な
風
を
感
じ
な
が
ら
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
を

楽
し
む
に
は
最
適
な
コ
ー
ス
で
す
。水
面
の
き
ら
め
き
を
感
じ
な
が

ら
、い
に
し
え
の
賑
わ
い
を
感
じ
て
み
ま
し
ょ
う
。

 

《 

コ
ー
ス
全
長 

》 

6.2
㎞
／
約
2
時
間

　

桑
名
市
駅
の
北
か
ら
東
に
延
び
る
八
間
通
。そ
の
名
の
通
り
幅

10
m
を
超
す
大
き
な
通
り
か
ら
今
回
の
コ
ー
ス
を
ス
タ
ー
ト
し
ま

す
。近
代
的
な
街
並
が
広
が
り
、整
備
さ
れ
た
舗
道
は
気
持
ち
よ
く

歩
け
ま
す
。交
差
す
る
国
道
１
号
を
渡
っ
て
次
の
信
号
を
左
折
、住

宅
街
の
通
り
に
入
り
ま
す
。左
側
に
ホ
ー
ム
セ
ン
タ
ー
が
見
え
て
き
た

ら
、そ
の
先
を
右
折
。こ
の
静
か
な
通
り
を
進
む
と
、六
華
苑
の
蔵
や

裏
門
が
見
え
て
き
ま
す
。

は
ち
け
ん

ろ
っ 

か 

え
ん

　

七
里
の
渡
跡
前
か
ら
東
に
延
び
る
道
を
進
む
と
、左
側
に
ひ
と

き
わ
目
立
つ
蟠
龍
櫓
が
あ
り
ま
す
。河
口
の
ま
ち
桑
名
を
象
徴
す
る

櫓
は
復
元
さ
れ
た
も
の
で
、館
内
を
見
学
す
る
こ
と
も
で
き
ま
す
。

そ
の
先
、緩
や
か
な
カ
ー
ブ
に
そ
っ
て
広
が
る
芝
生
公
園
が
見
え
ま

す
。こ
こ
は
桑
名
城
の
三
の
丸
跡
で
、吉
之
丸
コ
ミ
ュニ
テ
ィ
パ
ー
ク
と

し
て
市
民
の
憩
い
の
場
に
な
っ
て
い
ま
す
。さ
ら
に
進
み
桑
名
市
民

プ
ー
ル
が
見
え
た
ら
右
折
。公
園
に
沿
っ
て
進
む
と
本
田
忠
勝
の
銅

像
が
あ
り
ま
す
。慶
長
６
年
に
桑
名
城
主
と
な
り
、町
の
大
改
造
を

行
っ
た
人
物
で
す
。こ
の
銅
像
の
前
、南
側
に
堀
に
囲
ま
れ
た
自
然
豊

か
な
公
園
が
九
華
公
園
で
す
。

き
ゅ
う
か

ば
ん
り
ゅ
う
や
ぐ
ら

六
華
苑

住
吉
神
社

九
華
公
園

1.4
㎞

1.0
㎞

0.3
㎞

　

鹿
鳴
館
で
有
名
な
イ
ギ
リ
ス

人
建
築
家
コ
ン
ド
ル
が
設
計
し
、

大
正
２
年
に
完
成
し
た
六
華
苑
。

四
層
の
塔
屋
を
持
つ
洋
館
と
、

池
泉
回
遊
式
庭
園
を
持
つ
和

風
建
築
か
ら
な
り
、国
の
重
要
文
化
財
に
指
定
さ
れ
て
い
ま
す
。

大
正
時
代
に
タ
イ
ム
ス
リ
ッ
プ
し
た
よ
う
な
気
分
が
味
わ
え
る
素

敵
な
施
設
で
す
。六
華
苑
の
前
を
流
れ
る
揖
斐
川
沿
い
を
歩
く
と
、

住
吉
神
社
が
あ
り
ま
す
。こ
の
あ
た
り
は
廻
船
の
船
溜
ま
り
で
、全

国
か
ら
廻
船
業
者
が
集
ま
り
、彼
ら
の
手
に
よ
っ
て
建
立
さ
れ
た

神
社
だ
そ
う
で
す
。

《
←
4
ペ
ー
ジ
に
続
く 

》

注
／
記
事
内
容
は
平
成　

年
4
月
6
日
の
取
材
に
基
づ
い
て
い
ま
す
。九
華
公
園
の
花
菖
蒲
ま
つ
り

は
、気
候
の
変
化
に
よ
り
日
程
が
変
更
に
な
る
こ
と
が
あ
り
ま
す
。

24

七
里
の
渡
跡

0.4
㎞う

た
あ
ん
ど
ん

　

堤
防
沿
い
の
舗
道
を
南
に
進
み
、水
門
を
１
つ
越
え
て
次
の
川

口
水
門
の
手
前
を
右
折
し
ま
す
。階
段
を
下
り
、角
に
建
つ
旅
館

を
回
り
込
む
よ
う
に
西
に
進
む
と
、老
舗
料
亭
の
塀
に
囲
ま
れ
た

歌
行
燈
句
碑
が
あ
り
ま
す
。 

明
治
42
年
に
作
家
・
泉
鏡
花
が
桑
名

を
訪
れ
、こ
こ
を
舞
台
に
名
作「
歌
行
燈
」を
書
き
あ
げ
た
こ
と
は

あ
ま
り
に
も
有
名
。さ
き
ほ
ど
の
道
を
戻
る
と
右
側
に
は
、大
き
な

鳥
居
が
建
つ
七
里
の
渡
跡
が
あ
り
ま
す
。熱
田
の
宮
か
ら
桑
名
ま

で
海
路
七
里
に
あ
っ
た
こ
と
か
ら
こ
の
名
が
付
き
ま
し
た
。当
時
は

東
海
道
42
番
目
の
宿
場
町
と
し
て
賑
わ
い
、こ
の
鳥
居
が
伊
勢
国
一

の
鳥
居
と
称
さ
れ
て
い
ま
す
。
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八間通
1

アピタ

精義小学校西桑名駅西桑名駅

桑名駅桑名駅

寿町二

寿町一

八間通
有楽町

丁子屋

三
重
の

元
気
で

お
い
し
い

店
お

丁子屋 石取会館石取会館外堀石垣外堀石垣

石取会館石取会館

九華公園九華公園春日神社春日神社

歴史を語る公園歴史を語る公園 桑名市立博物館桑名市立博物館

桑名市駅の東側に広がる商業エリアにお店を構える丁子屋。天保

14年に創業した老舗で、はまぐり料理は絶品です。懐石料理やは

まぐり料理の他、鰻やふぐなど地元で獲れた旬の素材を活かした料

理をいただけます。店内は、カウンター席の他、掘りごたつ、畳いす

席などがあり、落ち着いた雰囲気のなかでお料理を楽しめます。

花菖蒲まつり

● 桑名市寿町3丁目56-1
● TEL 0594-22-6868
● 11時～14時、17時～22時（ラストオーダー20時30分）
● 毎週木曜・第３水曜休

桑名名物のはまぐりを堪能できる
本格的日本料理店

日本料理

▲昼はま膳（昼のみ） 2,625円
桑名名物の焼きはまぐり、煮物、茶碗蒸し、
香の物 
「はまぐり茶漬け」か「はまぐり雑炊」が
選べます。

▲九華（くわな）御膳（昼のみ） 1,890円
天ぷら、煮物、小鉢、酢の物、茶碗蒸し、
赤だし、しぐれご飯、香の物、デザート
※刺身つき、焼きはまぐりつき、はまぐり酒
　蒸しつき…各2,940円

６月１日（金）～６月15日（金）
九華公園
桑名市物産観光案内所（TEL 0594-21-5416）

期　　間
場　　所
問合せ先

８月４日（土）～８月５日（日）
春日神社周辺
桑名市物産観光案内所（TEL 0594-21-5416）

期　　間
場　　所
問合せ先

紫色のグラデーション

春
日
神
社

1.2
㎞

　

桑
名
城
跡
に
造
成
さ
れ
た
九
華
公
園
は
、水
堀
に
囲
ま
れ
た
美

し
い
公
園
で
す
。春
か
ら
初
夏
に
か
け
て
桜
、つ
つ
じ
、花
菖
蒲
の
名

所
と
し
て
多
く
の
花
見
客
が
訪
れ
ま
す
。公
園
は
堀
に
か
か
る
橋

を
渡
る
回
遊
式
に
な
っ
て
い
る
の
で
、水
面
に
映
る
花
景
色
を
楽
し

め
ま
す
。西
側
に
架
か
る
扇
橋
を
渡
っ
て
公
園
を
出
た
ら
、堀
沿
い

を
北
に
進
み
ま
す
。　
m
程
進
み
左
折
、外
堀
に
架
か
る
赤
い
欄
干

の
中
橋
を
渡
っ
た
ら
、目
の
前
に
現
れ
る
大
き
な
神
社
が
春
日

神
社
で
す
。

70

石
取
会
館

0.5
㎞

　

８
月
に
行
わ
れ
る
石
取
り
祭
で
有
名
な
春
日
神
社
。祭
の
期
間

中
は
鉦
や
太
鼓
の
音
が
鳴
り
響
き
、多
く
の
人
で
賑
わ
い
ま
す
。神

社
を
出
た
ら
鳥
居
の
あ
る
交
差
点
ま
で
戻
り
、右
折
。細
い
道
を

進
む
と
、先
ほ
ど
の
外
堀
が
見
え
て
き
ま
す
。こ
の
外
堀
を
囲
む
石

垣
は
桑
名
城
の
城
壁
。約
5
0
0
m
が
現
存
し
市
の
文
化
財
に
指

定
さ
れ
て
い
ま
す
。道
路
沿
い
に
整
備
さ
れ
た「
歴
史
を
語
る
公

園
」か
ら
往
時
を
し
の
ぶ
こ
と
が
で
き
ま
す
。公
園
の
南
端
、左
側

に
風
情
の
あ
る
太
鼓
橋
が
見
え
た
ら
、右
折
。住
宅
街
を

1
0
0
m
程
進
む
と
右
側
に
見
え
る
の
が
、大
正
ロ
マ
ン
を
彷
彿
と

さ
せ
る
石
取
会
館
で
す
。展
示
さ
れ
て
い
る
漆
仕
上
げ
の
祭
車
は

江
戸
時
代
末
期
の
も
の
で
、当
時
の
技
術
の
粋
を
集
め
て
作
ら
れ

ま
し
た
。館
内
で
は
ビ
デ
オ
映
像
や
パ
ネ
ル
で
石
取
祭
を
知
る
こ
と

が
で
き
ま
す
。

桑
名
駅
前

1.4
㎞

　

石
取
会
館
か
ら
西
へ
向
か
う
と
、大
き
な
通
り
の
左
角
に
建
つ

桑
名
市
博
物
館
。昭
和
　
年
に
三
重
県
下
で
初
め
て
開
館
し
た
市

立
博
物
館
で
す
。博
物
館
の
前
、京
町
交
差
点
の
信
号
を
渡
り
、

右
折
し
北
に
向
か
い
ま
す
。 

3
0
0
m
ほ
ど
進
み
八
間
通
を
左
折
。

最
初
に
来
た
舗
道
を
戻
り
、桑
名
駅
に
向
か
え
ば
ゴ
ー
ル
で
す
。
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　揖斐川にほど近い桑名城跡に造成された九華公園。揖斐川から
水を引き込んだ堀を残し、自然豊かな公園として市民に親しまれてい
ます。毎年６月に入ると、園内の３つの菖蒲園には伊勢系、肥後系、
江戸系の約4,000株の花菖蒲が美しく咲きそろい、紫のグラデーション
に染まります。

石取祭

日本一やかましい祭り

いし どり  まつり

はな しょう  ぶ

子屋
ちょう     じ       や

　江戸時代から桑名の町衆の祭りとして発展してきた歴史ある祭りで、
国の重要無形文化財に指定されています。春日神社周辺では、豪華
な祭車が打ち鳴らす鉦と太鼓が鳴り響き、「日本一やかましい祭り」と
言われています。祭車は職人の技の粋を集めた見事な彫刻に漆を施
したもので、絢爛な天幕と合わせ、一見の価値があります。毎年８月の
第１日曜とその前日の土曜に行われます。

さい しゃ

45



白 浜

池尻港

鯨 崎

相差漁港

海浜公園浅利浜

P
P

P

P

P

P

〒

卍

鯨崎遊歩道

JA・相差町内会

相差漁協

相差バイパス

市場

釣堀

赤灯台

相差保育所

交番

長岡診療所長岡中学校
弘道小学校

昇竜の松

海女文化資料館

海女の家 五左屋

神明神社と石神さん

梵潮寺と長寿蘇鉄

相
差
か
ま
ど「
お
ぜ
ご
さ
ん
」

立
岩
さ
ん

べ
ら
い
さ
ん

鯨
の
岬
記
念
碑

菅崎園地

春雨展望台

千鳥ヶ浜海水浴場

相差かまど「前の浜」

相差相差相差

海

神明神社と石神さ

　

海
女
さ
ん
た
ち
が
古
く
か
ら
信
仰
す
る「
石
神
さ
ん
」
を
は
じ
め
、相

差
に
は
ご
利
益
を
得
ら
れ
る
と
伝
わ
る
ス
ポ
ッ
ト
が
い
く
つ
か
あ
り
ま
す
。

女
性
の
願
い
を
叶
え
て
く
れ
る
場
所
か
ら
長
寿
に
あ
や
か
れ
る
場
所
ま
で
、

観
光
ス
ポ
ッ
ト
も
あ
わ
せ
て
、散
策
し
な
が
ら
め
ぐ
っ
て
み
ま
し
ょ
う
。

　

神
明
神
社
は
相
差
地
区
の
氏
神
さ
ま
で
、天
照
大
神
を
祀
っ

て
い
た
神
明
八
幡
宮
に
、明
治
以
降
、地
域
の
神
社
が
合
祀
さ
れ
、

現
在
は
26
柱
の
神
さ
ま
が
祀
ら
れ
て
い
ま
す
。境
内
に
は
長
寿
を

守
る
神
木
と
し
て
、周
囲
1
・
5
6
ｍ
の
楠
の
古
木（
枯
木
）が
あ

り
ま
す
。

　

ま
た
、神
社
の
参
道
に
あ
る
石
神
さ
ん
は
、神
武
天
皇
の
母
・

玉
依
姫
命
が
祀
ら
れ
て
い
る
と
い
わ
れ
、古
く
か
ら
女
性
の
願
い

を
必
ず
ひ
と
つ
叶
え
て
く
れ
る
と
海
女
た
ち
か
ら
信
仰
さ
れ
て
い

ま
す
。現
在
は
パ
ワ
ー
ス
ポ
ッ
ト
と
し
て
人
気
が
高
ま
り
、全
国
か

ら
多
く
の
女
性
が
お
守
り
を
求
め
て
訪
ね
て
き
ま
す
。

　

海
女
文
化
資
料
館
の
敷
地
内
に
あ
る

黒
松
。枝
を
大
き
く
張
り
出
し
た
周
囲

３
ｍ
の
大
木
で
、そ
の
姿
が
天
に
昇
る
龍

に
似
て
い
る
こ
と
か
ら「
昇
竜
の
松
」「
開

運
の
松
」と
呼
ば
れ
て
い
ま
す
。松
の
幹

に
手
を
当
て
て
願
え
ば
、願
い
が
叶
う
と

い
わ
れ
て
い
ま
す
。

　レトロな雰囲気を持つ資料館は、
海女さんの作業風景のジオラマや、
磯ノミを使ってのアワビ採り体験がで
きる装置、海女漁の道具や磯着が展
示されており、相差の海女文化の歴
史やこころに触れることができます。
相差観光情報の発信地でもあり、こ
この無料駐車場を利用して、周辺の
観光スポットを回ることができます。

　築80年の古民家を移築し、
観光施設として再生。１階の
和室では、海女さんたちと一
緒にところてん作りなどの体
験が楽しめます。２偕のカフェ
スペースでは、古民家ならでは

の落ち着いた雰囲気を楽しめます。１階のショップでは、鳥羽の
地場産品などが販売されており、相差ならではのお土産を手に
入れることができます。

　

梵
潮
寺
は
鎌
倉
時
代

後
期
に
即
位
し
た
後
醍
醐

天
皇
の
勅
願
に
よ
り
、約

7
0
0
年
前
に
建
立
さ
れ

た
臨
済
宗
南
禅
寺
派
の
名

刹
で
す
。門
前
と
境
内
に

植
え
ら
れ
て
い
る
長
寿
蘇

鉄
は
、寺
の
歴
史
と
と
も

に
成
長
し
、樹
齢
7
0
0

年
以
上
の
古
木
は
今
も
健
在
で
す
。た
く
さ
ん
の
子
を

宿
す
と
こ
ろ
か
ら
、子
孫
繁
栄
・
延
命
長
寿
と
慕
わ
れ
、

地
元
民
に
親
し
ま
れ
て
い
ま
す
。

伊
勢
道
路

生浦湾

的矢湾

英虞湾

賢島

鳥羽

近鉄志摩線

近鉄鳥羽線

JR線

志摩
スペイン村

伊勢神宮

伊勢自動車道

伊勢二見鳥羽ライン

伊勢志摩スカイライン

パールロード
相差
IC

23 42

167

260

260

12

16

47

32

相差

海女文化資料館

海女の家　五左屋

●電話╱0599-33-6770
●開館時間╱9:00～17:00
●入場無料

●電話╱0599-33-7453
●開館時間╱9:00～17:00
●休館日╱年末年始
●入場無料、無料駐車場あり

た
ま
よ
り
ひ
め
の
み
こ
と し

ん　

め
い

ぼ
ん  

ち
ょ
う　

じ

し
ょ
う 

り
ゅ
う

ご　　ざ　 や

ち
ょ
う  

じ
ゅ    

そ     

て
つ

い
し　

が
み

漁師のまち
海女と 相差

おう さつ

三重県鳥羽市相差町
パールロード・相差ＩＣから県道47号経由、約2.5km
http://www.toba-osatsu.jp/（相差町内会）

《  場所  》 
《 アクセス 》
《  ＵＲＬ 》

太平洋に面し、鳥羽市の南端に位置する相差町。この地は古く

から海女漁が盛んで、「海女のまち」としても有名です。磯の多い

リアス式海岸が育む海の幸を楽しみに訪れる観光客も多く、平

成21年にはミシュランの旅行ガイド「グリーンガイド・ジャポン」

でひとつ星の評価も受けています。

三重県鳥羽市
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菅
崎
園
地
に
建
つ
展
望
台
。太
平
洋
と
的
矢
湾
を
一
望
で
き
、

向
か
い
の
岬
に
建
つ
安
乗
燈
台
を
望
め
ま
す
。夕
日
が
美
し
い
ス

ポ
ッ
ト
と
し
て
も
有
名
で
、地
上
高
4.5
ｍ
の
展
望
台
に
設
置
さ
れ

た「
常
永
久
の
鐘
」を
鳴
ら
し
た
カ
ッ
プ
ル
は
、永
遠
に
愛
が
続
く

と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。

　明治44年、菅崎沖の暗礁に乗り上げ沈没
した駆逐艦・春雨。事故を知った相差の人々
は総出で荒れくるう海での救助に当たり、８人
の命を救いました。春雨殉難記念碑は、このと
きの思いや願いを込め、命を落とした44人の
乗組員の死を悼むとともに、海の安全を祈る
ために建てられました。

　毎年7月14日に行われてい
る勇壮な夏祭り。観音様が鯨
に乗って現れたという伝説にち
なんで始められたこの祭りは、
観音様を乗せた大小の鯨神輿
が町を練り歩き、クライマックス
では海に入って海の安全を祈
願します。その後、宝船が入港
し、福まきが行われます。夜には
露店が並び、花火が祭りを盛り
上げてくれます。

　かつては「大砂州」と呼ばれて
いたと伝わる白砂青松のビーチ
です。太平洋に面し、幅800ｍも
ある遠浅で透明度の高い海岸は、
夏になると県内外からの多くの海
水浴客で賑わいます。

　漁港の整備に合わせてつくら
れた海浜公園で、夏には海水浴
場として賑わいます。的矢湾に面
し、波が小さいので子ども連れの
ファミリーに人気。対岸にはテー
マパーク・スペイン村が見え、夕日
が美しいスポットです。

　

漁
師
の
守
り
神
と
し
て
、

地
元
の
漁
師
さ
ん
た
ち
の
信

仰
を
集
め
て
い
ま
す
。

　

恋
ヶ
浜
に
あ
る
岩
で
、地
元
で「
立
岩
さ
ん
」と
呼
ば
れ
親
し
ま

れ
て
い
ま
す
。そ
の
昔
、漁
師
が
後
継
ぎ
を
授
か
り
た
い
と
早
朝
に

こ
の
石
を
撫
で
願
え
ば
、立
派
な
男
の
子
が
生
ま
れ
る
と
信
じ
ら

れ
て
き
ま
し
た
。

▲「おぜごさん」でもてなして
くださった中村美智子さん

三
重
の

元
気
で

お
い
し
い

店
お

相差かまど

　海女さんたちが海で冷えた身体を温め、仲間と食事をし
たりおしゃべりしたりして休む海女小屋を、地元では「かま
ど」と呼びます。相差には港周辺や海岸近くにいくつもの「か
まど」を目にすることができます。この「かまど」で、海女さんと
おしゃべりしながら、美味しい海の幸をいただけるスポットが
「相差かまど」です。現役の海女さんが、漁の体験などを話
しながら、目の前で新鮮な魚介類などを焼いてくれます。

　海女さんが
潜水するときに
腰につけるお
もりで、古くは
石に穴をくりぬ
いて縄を通したものが使われていま
した。海女さんがいる民宿の前には、
この石いかりが置いてあります。

相差漁港前　
前の浜

鯨崎 
おぜごさん

　鯨に乗った
観音様がこの
岬に現れたと
いう伝説から、
この名がつきま
した。鯨のよう

な形をしたこんもりとした岬内には遊歩
道が整備されており、「立岩さん」や漁師
の守り神である「べらいさん」「恋ヶ浜」
「鯨供養の塔」などの史跡やスポットが
あります。

　鯨崎の東端に建つ記念碑。
天気が良ければ伊良湖岬を
望むことができます。

鯨まつり

千鳥ヶ浜海水浴場

海浜公園浅利浜

物知りMemo

●ティータイム（１時間／10時・15時）
　お茶、お餅、貝などのおやつ
　１人2,000円

【石いかり】

【 ドウマン・セイマン】

　国内で最も海女さんが多い三重
県。そのなかでも、相差町は100人
ほどの海女さんが生活する、日本一
海女さんの多い町です。海女さん
には、１人で海に潜る「カチド」と、
船で２人で海に出る「フナド」があり
ます。 　海女さんの磯手ぬぐいや磯ノミの

柄などにある印「ドウマン・セイマン」。
海の災難や「トモカズキ」などの魔
物から守るための魔除けです。縦
５本、横４本の九字は「ドウマン」と
呼ばれ、多くの目があることで魔物
をひるませ退散させられると言われ
ています。星型の印「セイマン」は、
一筆書きで同じ場所に戻ることから、
潜水しても必ず浮上できると信じら
れています。

【相差の海女さん】

❖ 要予約（２日前までに。４名様以上）
❖ 伊勢海老・あわび等は別途料金で追加可

●ランチタイム（1時間30分）
　サザエ、大アサリ、バタ貝、干物、ウニ飯、
　お餅など相差でとれた旬の食材
　１人3，5000円～

問い合せ
相差観光協会　&0599-33-6411

問い合せ
相差観光協会　✆0599-33-6411

菅崎園地
すげ　ざき

は
る　

さ
め

あ
の
り

た
て　

い
し

鯨崎遊歩道
くじら  ざき

ち    どり　が　はま

あさ    り  がはま

おお さ   す

と
こ
と
わ

鯨の岬記念碑

いい
鯨鯨
ち
はは、
輿
ス
祈
港
は
り

相
差
で
夏
を
満
喫
!
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油揚げ ４枚
卵 ４個
レンコン 中１節
にんじん １本
たけのこ（水煮） １本

さやいんげん ８本
だし汁 400cc
しょうゆ 大さじ２
酒 大さじ２
みりん 大さじ２

煎茶 大さじ2
白湯 ５00cc
米 ２合
酒 大さじ１

塩 小さじ1/2
こぶ茶 小さじ1/2
枝豆（冷凍） 30ｇ

緑
茶
飯

栄養士さんの
食材メモ

【 緑 茶 】
茶に含まれる渋み成分「カテキ

ン」には強い抗酸化作用があ

り、免疫力を高めたり、がんを予防したり

する効果が注目されています。血液中

のコレステロールを減らしたり、脂肪の

吸収をゆるやかにする働きもあります。

また、ビタミンＣなどのビタミンや、カリウ

ムなどのミネラルも含まれています。

　お茶に含まれる栄養素のうち、食物繊維や

ビタミンＡ・Ｅなど水に溶けない栄養素は、お茶

をいれたあとの茶殻に残ったままです。上手に

利用してお茶の栄養をまるごといただきましょう。

茶殻を水洗いしてよくしぼり、フライパンで空炒り
して水気をとばす。酒・みりん・砂糖・しょうゆを加
えていりつけ、水分がなくなってきたら、小女子・
白ゴマを加えて火をとめる。

１人分╱285kcal

１人分╱227kcal

１人分╱158kcal

煎茶に白湯を注ぎ２～３分蒸らす。茶こしで
こして冷ましておく。

米をといで、ざるに上げる。

炊飯器に米・酒・塩・こぶ茶を入れ、冷ました
お茶を炊飯器の目盛に合わせて入れる。

枝豆（冷凍のまま）をのせて炊く。

1

2

3

4

油揚げの袋煮

鶏肉の梅しそ巻き

緑茶飯

お
茶
の
葉
の
佃
煮

鶏むね肉 ２枚

梅干し ６個

青しそ ８枚

塩 少々

こしょう 少々

酒 少々

油揚げは端を切って、熱湯をかけて油抜きする。少し冷ました
あと、麺棒を押しあてて転がし水気を切る。

❶を破れないように開き、小さな器に開き入れ、卵をこぼさない
ように割り入れた後、爪楊枝で口を閉じる。

たけのこは適当な大きさに切ってゆでこぼす。にんじん、レンコ
ンは皮をむき、１cmくらいの輪切りにする。

さやいんげんはさっとゆでて、３～４cmに切る。

鍋に❷❸を入れ、だし汁、しょうゆ、酒、みりんを加え、弱火～
中火で15分ほど煮る。 

器に盛り、❹を添える。

鶏肉の皮を取り、たて半分に切る。包丁で開いてから全体に
たたいて、均一にする。

梅干しの種を取り、たたいてペースト状にする。

ラップを広げ、塩、こしょう、酒をして❶を1枚ずつのせ、真ん
中に青しそ、梅干しをのせて端から巻く。

ラップで巻いたらレンジで１～２分加熱（鶏肉の状態を見な
がら）する。

あら熱がとれたらラップをはずし、一口大に切る。

材料（4人分）

材料（4人分）

作り方

材料（4人分）

作り方

作り方

作り方

捨
て
な
い
で
!

残
っ
た
茶
葉
で
簡
単
メ
ニ
ュ
ー

お
水
の
代
わ
り
に
緑
茶
で
炊
い
た「
緑
茶
飯
」は

ほ
の
か
に
色
づ
き
、ほ
ん
の
り
漂
う
お
茶
の
香
り

が
さ
わ
や
か
で
す
。新
茶
の
出
回
る
こ
れ
か
ら
の

季
節
、た
ま
に
は
こ
ん
な
ご
飯
は
い
か
が
？

green tea

緑

1

2

3

4

5

1

2

3

4

5

6
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要注意は、夏のアウトドアだけじゃない!

今すぐ始めよう! 紫外線対策
　

紫
外
線
の
う
ち
地
上
に
届
く
の
は
A
波（
U
V
A
）と
B
波

（
U
V
B
）で
す
。海
水
浴
な
ど
夏
の
ア
ウ
ト
ド
ア
で
浴
び
る
紫
外

線
は
B
波
で
、「
レ
ジ
ャ
ー
紫
外
線
」と
も
呼
ば
れ
て
い
ま
す
。一
方
、

「
生
活
紫
外
線
」と
呼
ば
れ
る
A
波
は
、一年
中
降
り
注
ぎ
、そ
の
量

は
４
月
か
ら
増
え
始
め
て
５
月
に
ピ
ー
ク
を
迎
え
ま
す
。こ
の
A
波

こ
そ
、さ
ま
ざ
ま
な
肌
ト
ラ
ブ
ル
の
原
因
と
な
っ
て
い
る
の
で
す
。

　暑いときに体温を下げるため、体は汗をかきます。汗が
蒸発するときに体内の熱が一緒に放出されるのです。し
かし、あまりに大量の汗をかいてしまうと、汗を流して体温
を下げようにも、汗になるための水分がなく、体内には熱
がこもったままとなり、全身の機能がマヒしてしまいます。こ
れが熱中症です。

　脳の機能が低下して意識を失ったり、ときには死に
至ることもある恐ろしい熱中症。症状は日中の炎天下だ
けにおこるとは限りません。室内で、さらには夜間におこる
ケースも多く、火を使うキッチンや、熱がこもりやすい布
団の中はとくに注意する必要があります。

　なかでも水分の補給は大切。１日２ℓを目安に、何度
にも分けてこまめに飲むようにしましょう。一度に大量の水
分をとると、体内のバランスを保とうと尿の放出が促さ
れ、かえって脱水症状の回復を遅らせますので、渇きを
感じる前に少しずつ飲んでおきます。ミネラルウォーター
や水道の水はそのままでは吸収されにくいため、１ℓに
３gの塩を混ぜたものを用意したり、スポーツドリンクを
飲むのがおすすめです。体を上手に冷やすため、外出
には風通しのいい服を着たり、熱帯夜には睡眠中も
エアコンを適温でつけておくのが◎。

　

A
波
は
、く
も
り
空
で
も

80
％
程
度
が
地
上
に
降
り
注

ぎ
ま
す
。窓
ガ
ラ
ス
な
ど
も
す

ん
な
り
通
り
抜
け
て
し
ま
い
、

壁
や
床
に
反
射
し
て
気
が
つ
か

な
い
う
ち
に
紫
外
線
を
浴
び
て

し
ま
う
…
と
い
う
ケ
ー
ス
も
。

　

ま
た
、A
波
は
、肌
の
奥
深
く
に
あ
る「
真
皮
」ま
で
入
り
込
ん
で

組
織
を
破
壊
し
て
い
き
ま
す
。こ
れ
が
、シ
ミ
や
シ
ワ
、ソ
バ
カ
ス
、た
る

み
な
ど
の
老
化
を
招
く
ほ
か
、白
内
障
や
雪
目（
雪
眼
炎
）と
い
っ
た

目
の
病
気
、さ
ら
に
は
皮
膚
が
ん
の
原
因
に
も
な
り
ま
す
。

　

夏
の
ア
ウ
ト
ド
ア
に
限
ら
ず
、年
間
を
通
じ
て
降
り
注
ぐ
紫
外

線
を
防
ぐ
た
め
、最
近
で
は
、日
傘
や
帽
子
、サ
ン
グ
ラ
ス
、カ
ー
テ

ン
な
ど
も
U
V
カ
ッ
ト
加
工
さ
れ
た
素
材
が
出
回
っ
て
い
ま
す
。こ
れ

ら
を
上
手
に
利
用
し
て
、美
容
と
健
康
を
保
ち
ま
し
ょ
う
。

外では…屋外屋外で外ででは…屋外では…

日傘・帽子・日傘・帽子帽子・
サングラスを利用サングングラグラスラスをスを利を利用利用
日傘・帽子・
サングラスを利用

女女女性女性性女性女女女性女性女性性ははスはスはスはスカカカカート、女女女女女女女女女女女女女性性性女性性女性女性女性女性性性性性性性性性性はははスはスははスははススはススはスススカカカカーカート、ト、
男性もゆったりズボンで性男性男男性も た性もゆ た男性も男性性も性もゆゆゆったゆったたった ズボンズズズボンでりりズボズズボンズボンでンで
女性はスカート、
男性もゆったりズボンで

使って風風機機機ををををを上上上手上 に使扇扇扇扇扇風扇扇扇扇扇扇扇扇扇風風扇風扇風風扇風風扇風風風風機機風風風風風機機機機機機機機機を機を機をを機を機を上上を上上上上上手上手上手手に て使っに使使ってって
ウンンダウダウク ルダクク ルダクククークールクールールルダウンルダルダウダウダウンン

扇風機を上手に使って
クールダウン

げるといい寝るるるときは足を上上上げは足 ととと は るとるるるととと 足 上げときと を上げる ききはは足を寝寝寝る寝る寝寝る寝寝寝寝る寝る寝るる寝る寝るるるるとととととととときときときききははは足足は足を足を上上を上げるげるといいい寝るときは足を上げるといい

予防に中中中の中の中の熱中症睡睡睡睡睡睡睡睡睡睡睡眠眠睡眠睡眠睡睡眠眠睡眠睡睡眠眠眠中中眠眠眠眠中中中の中中中中のの中の中ののの熱熱中熱中症予中症予防に症予予防防に
エアコンをエエ ンエアコンをエアエアエアココンンををンをを
睡眠中の熱中症予防に
エアコンを

のののののののの色色色は色は色はは白白白、服服服服服の服服服服の服服服服服服のの服のの服の服ののの服ののの色色色色色色色色色は色は色はははははは白白白白、
すすめすすおすす日傘は黒がおはは日傘は日日日傘傘傘は傘は がおすすすすは黒が黒黒が黒がおがおすがおすすおすすめすすすすめ

服の色は白、
日傘は黒がおすすめ

守る工夫を暑ささ暑暑ささかからからから首首首首筋を守暑暑暑暑暑暑暑暑暑暑暑暑さ暑さささ暑さささささささかかかかかからからららかららら首首首首筋首筋を る工夫を 工夫筋を守るを守守る工る工夫夫を工夫をを夫を暑さから首筋を守る工夫を

作作作作手手作手作手手作手作手作りりりり手手手作手手手作手手手手手作手手作手手手手手作作作手作手作作手作手作作作作作作作作作作りりりりりりりりりりりり
リンクをンツツツドドドリドスポポポーツツススススポス ツツツドリドリリド ンクスポススススポポポポポポポポスポスポポポポポポポポポポポーツーーポポポポーーーツツツツーツーツツドドドドドドドドドドドドドドドドドドドリドリドドリドリドリドリリドリリドドリ ををククををンンクンクンクククをををを

１日１１１日１１１日１ ２ℓℓ２２ℓ１１１１１１１１１１１日日日日日日日日日日２ℓ２ℓ２ℓ２ℓ２２ℓ２２２ℓℓℓℓℓℓℓℓℓ２ℓ

手作り
スポーツドリンクを
１日２ℓ

は服服装は
袖や襟のあるものが効果的袖や襟や襟の襟のああるものがが効効果果的
服装は
袖や襟のあるものが効果的 内では…屋屋内で内ででは…屋内では…

黒に近い色は遮断効果が高いが、
暑さの厳しい日は熱を吸収しにくい
白色がGOOD。日傘は横から紫外線が入ら
ないよう柄を短めに持ち、帽子は首までカバー
できるつばの広いものを。紫外線で目を傷めな
いようにサングラスも必須。

素材は紫外線を通しにくい、 綿やポリエステル
がおすすめ。

服と体のすきまに熱がこもらないよう、空気の
対流がおこりやすい服を選んで

このような症状が出たら、決してが
まんをせず、体を冷やしたり、水分を
補給するなどの対応をすみやかに!

体温を下げるには汗が蒸
発しやすい扇風機の風。
霧吹きで水を
かけるとより
涼しくなる

足の末梢血管は放熱効果が高い。心臓より
高くして血流を促すと体温を下げやすくなる

昼間より1～2度高めに設定
したエアコンを寝る１時間前
くらいから、風量は弱め、風
向きは水平にしてかけておく

服は木綿や麻で太陽の光を反射する白いも
の、日傘は紫外線を防ぐ黒色のものを

脳への神経が通る首
の後ろはとくに要注
意。大きめの帽子や、
冷やした保冷剤をバ
ンダナでくるんで巻く
のも効果的

水１ℓに塩３ｇ、のど
が渇く前にこまめに
補給すること

Ａ波防止効果を表す「PA」の
表示があるものを使用。＋の数

が増えるほど効果大。最大で＋＋＋

Ｂ波防御指数「SPF」の表示
があるものを使用。数値が高い

ほど強い。最大で50＋

こまめにカーテンを閉めてここままめにカカーテーテンンを閉めてめてめてこまめにカーテンを閉めて
直射日光や強い日差しが入るときは、カー
テンを閉めて紫外線をカット。窓にＵＶカット
のフィルムを貼るのも効果的。

ビタミンＣをビタビタミンンＣＣを
たっぷり摂取たったっぷっぷり摂取取摂取
ビタミンＣを
たっぷり摂取

春から初夏にかけての
お出かけは…

夏にアウトドアを
満喫するときは…

体が熱くなり
頭が
ボーっとする

ビタミンCには、メラニン色素
の生成を抑え、肌の新陳代謝
や血行を促進させて老化を防
ぐ働きがあります。

ト
ラ
ブ
ル
を
招
く
A
波
を

U
V
カ
ッ
ト
製
品
で
防
ご
う

日焼け止めも違う、Ａ波とＢ波日焼け止け止め止めも違う、ＡＡ波とＢＢ波日焼け止めも違う、Ａ波とＢ波

の中中中症予防防のの熱熱熱熱中中中中中 の中中症予防防防防の熱熱熱熱熱熱熱熱熱中中中中中症予症予防防防防防防防防のの防防のの
…ポポポイイイントははは………ポポポポポポイポポポポポポポポポイイ トはポポイイイントはははは…………………

熱中症予防の
ポイントは…

熱中症の初期症状

健康管理

紫外線は、くもりの日や室内も要注意。 「まだ大丈夫」と安心せず、紫外線対策を早めにスタートさせましょう。

３つのポイントが、あなたと家族の命を守る!

猛暑の夏、熱中症にご用心
暑い夏に向かって要注意なのが、年々増加中の熱中症。 原因と予防の知恵を、正しく知っておきましょう!

白内障など
目の異常

シミ、シワなど
肌の衰え

紫外線Ａ波の怖さ

皮膚がん

紫外線から身を守るには、浴びないことが第一。 紫外線が強い時間帯（正午前後）の外出を避けたり、
日陰を選んで歩くようにしましょう。 また、次のようなＵＶ対策も心がけて。

Ａ波とＢ波では、日焼け止めも異なります。
違いを知って、シーンに合わせて使い分けましょう。

「水分」「塩分」「体を冷やす」の
 ３つが大切

1

2

3

足にこむらがえりや
けいれんが
おこる

汗が
大量に出て
とまらない

めまいがおき体を思うように
動かせなくなる

水分の上手な補給

塩分の適度な補給

体を上手に冷やす

AA BB
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仕
事
ス
ト
レ
ス
に
効
く

「
い
つ
も
と
違
う
」

　

自
分
に
気
づ
い
た
ら…

セルフケア

　

う
つ
病
等
に
よ
り
1
ヵ
月
以
上
欠
勤
・
休
職
し
て
い
る

社
員
が
い
る
企
業
が
６
割
※
を
超
え
る
な
か
、ス
ト
レ
ス
対

策
が
重
要
な
課
題
と
な
っ
て
い
ま
す
。

　

ス
ト
レ
ス
が
た
ま
る
と
、心
の
面
だ
け
で
な
く
、体
に
も

さ
ま
ざ
ま
な
症
状
が
現
れ
ま
す
。ま
ず
は
下
記
の
よ
う
な

チ
ェ
ッ
ク
で
、自
分
の
ス
ト
レ
ス
状
態
を
知
る
こ
と
が
対
策

の
第 

一 

歩
。 

頭
が
重
い
な
ら
早
め
に
帰
っ
て
休
む
な
ど
、症

状
が
軽
い
段
階
で
休
息
や
気
分
転
換
を
は
か
る
こ
と
が
、

心
の
健
康
に
つ
な
が
り
ま
す
。

　

平
日
は
仕
事
だ
け
に
没
頭
し
、や
っ
と
休
日
が
来
た
と

思
っ
た
ら
疲
れ
で
何
も
で
き
な
い…

そ
ん
な
経
験
は
あ

り
ま
せ
ん
か
？ 

ス
ト
レ
ス
を
蓄
積
さ
せ
な
い
た
め
に
は
、

休
日
だ
け
で
ス
ト
レ
ス
解
消
す
る
の
で
は
な
く
、こ
ま
め

に
ケ
ア
す
る
こ
と
が
大
切
で
す
。

　

ス
ト
レ
ス
は
軽
い
う
ち
で
あ
れ
ば
、セ
ル
フ
ケ
ア
で
簡

単
に
解
消
で
き
ま
す
。通
勤
中
や
ち
ょ
っ
と
し
た
空
き
時

間
に
、左
記
の
よ
う
な
方
法
を
実
践
し
て
み
ま
し
ょ
う
。

心
の
セ
ル
フ
ケ
ア
を
始
め
よ
う

　通勤中は太陽の光を
浴びて、胸を張って元気
よく早歩きすると、ストレ
スをコントロールする脳
内物質「セロトニン」の分
泌が増え、ストレス耐性
が高まります。

つの

通勤中はしっかり歩く

　ランチタイムは、午前中の仕事の疲れをリセット
できる大切な時間。しっかり休みましょう。また、仲
間とのランチでコミュニケーションを楽しむのもよ
い気分転換に。

ランチタイムはしっかり休み、
コミュニケーションを楽しむ

　体の緊張を感じたら、
手足をブラブラさせたり、
ストレッチするといいで
しょう。体の緊張がほぐれ
ると、心にも余裕が生ま
れます。

ストレッチで心と体の
コリほぐし

　平日を充実させるには、退社後の時間を工夫し
ましょう。刺激が足りない人は資格の教室で勉強、
疲れ気味な人はアロマやヨガで心身を癒すなど、
自分の時間を楽しんで。

週に１度は退社後の
スペシャルタイムをもつ

　睡眠はストレス解消の特効薬です。夜ふかしし
ないよう、寝る時間に「おやすみ時計」をセットす
るのもおすすめ。十分な睡眠時間をとり、生活リ
ズムを整えましょう。

　長時間労働や人間関係の
トラブルなど、自分の力だけ
で解決できないことは、上司

や同僚に相談しましょう。また、気分が晴れない状
態が続くのであれば、専門医に相談を。一人で抱
え込まないのがポイントです。

「おやすみ時計」を使って
十分な睡眠を

ズムを整えましょう。

　長時
トラブ
で解決

や同僚に相談しましょう。ま
態が続くのであれば、専門

一人で
抱え込まずに
相談を

簡 単

5
1

2

3

4

5

つのつ

っかり歩く

コツ
通勤中はし

簡 単

仕
事
スト

レス
解消の　　

※㈶労務行政研究所「企業におけるメンタルヘルスの実態と対策」（平成22年４～５月に実施）より。

ストレス初期
の症状

当てはまる項目
が多いほど、ス

トレスがたまっ
て

いるといえます
。 早めに対策を

！

夢を見ること
が増えた

朝すっきり起
きられない日

が多い

以前より目が
疲れやすい

なかなか疲れ
がとれない

肩こりがつら
い

腰痛や背中の
痛みがある

食欲が落ち、
体重が減って

いる

頭が重く感じ
る

よく胃もたれ
する

ス
Check!

「「

監修 ● 大美賀 直子（産業カウンセラー）

セ
ル
フ
ケ
ア
を

　

こ
ま
め
に
実
践
し
よ
う

Health Plan 2012
ヘルスプラン

次のページもご覧ください

保健事業のご案内
平 成 年24 度

機関誌の発行

健康情報の提供

保健事業に特化した内容の組
合機関誌を年２回発行し宅配
します。

しおりの配付
新規資格取得者に、健康保険制度の
理解や保健衛生知識の啓発のため
「健康保険のしおり」を配付します。

健康保険優良者表彰
１年間、健康保険が無給付であった世帯（単身被保険
者を含む）に、記念品を贈呈します。

ジェネリック医薬品の使用促進
ジェネリック医薬品（後発医薬品）の情報を
ホームページに掲載します。

禁煙推進運動
禁煙希望者をサポートするため
「らくらく禁煙コンテスト」への参
加を促し、禁煙補助剤の無償配
付・斡旋を行います。

【参加費】 無料　【実施時期】 夏季・冬季の年２回

ホームページの運営
健康保険全般の情報や、保健事業などの情報を提供
します。

医療費通知

【実施時期】 ８月・２月の年２回
被保険者に「医療費のお知らせ」を送付します。

http://www.jamiekenpo.or.jp/ 

こころの健康相談ができます こころの健康チェックができます

ユーザー名

パスワード

を入力し、　　　　　をクリックOK

ja06240501

ja06240501

クリック!

クリック!

クリック!

組合員専用ページが開きます

Webによるメンタルヘルスカウンセリングが
受けられます

や健保組合のホームページでストレスチェック

メンタルヘルスの対策

クリック!

1

ユー

2

組組3
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保健事業のご案内
平 成 年24 度

健康保険組合連合会指定保養所

三重県農協健康保険組合指定保養所

特定健康診査 契約保養所の利用補助

病気の予防 体力づくりや心身の保養

40歳以上の被扶養者（配偶者を除く）を対象に、特定
健康診査の受診券を発行します。

被保険者と同伴の被扶養者を対象に、宿泊費用の補助
を行います。

【自己負担】 3,000円　 【受診期間】 12月31日まで
【補助額】 2,000円（年１回）

【補助額】 3,000円

ココパリゾート
千の杜
鳥羽シーサイドホテル
タラサ志摩ホテル&リゾート
合歓の郷
ヒルホテル　サンピア伊賀
ホテル・パストール
星野リゾートグループ

津市白山町
伊勢市佐八町
鳥羽市安楽島町
鳥羽市浦村町
志摩市浜島町
伊賀市西明寺
岐阜県下呂市
全国23施設

059-262-4141
0596-39-1200
0599-25-8181
0599-32-6060
0120-207-808
0595-24-7000
0576-24-2188

―

家庭常備薬斡旋
被保険者に、家庭常備薬ならびに健康関連商品を斡旋
します。
【斡旋時期】 夏季・冬季の年２回

インフルエンザ予防接種補助
インフルエンザワクチンを接種した
被保険者と被扶養者に補助します。
【補助額】 1,500円（年1回）　
【接種指定期間】 10月1日～12月31日

特定保健指導
40歳以上の被保険者と被扶養配偶者のうち、健診の
結果、メタボリックシンドロームの危険性が高い方に
「積極的支援」を、危険因子が出始めた人に「動機付け
支援」を実施します。
【自己負担】 なし

脳ドック（オプション検査）
50歳以上の被保険者と被扶養配偶者を対象に、オプ
ション検査として実施します。受診の間隔は２年以上と
します。

生活習慣病予防健診・人間ドック
35歳以上の被保険者と被扶養配偶者を対象に、契約
医療機関において実施し、健保組合が費用を補助します。
【補助額】 21,500円～30,000円
　　　　　　（健診の種類によって異なります）

【補助額】 9,000円～10,000円
　　　　　　（被保険者と被扶養配偶者で異なります）

ＪＡけんぽスポーツフェスタ
鈴鹿サーキット国際レーシングコースにて、事業所単位
で参加する「チーム対抗駅伝」、家族で参加する「ジョ
ギング」を開催します。
【開催予定】 平成25年2月

けんぽれん健康ウォーク
健保連三重連合会主催の「けんぽれん健康ウォーク」
対象バスハイクへの参加費を補助します。また、年間
５回以上の参加者に記念品を贈呈します。
【補助額】 2,000円　【開催日】 通年

歩こう会
健保連三重連合会との共催および
独自開催のあわせて２回開催します。
【参加費】 1,000円　【開催日】 11月3日・11月10日

被保険者を対象に、宿泊費用の補助を行います。

健保連ホームページ（共同利用保養所等案内）
http://hoken.kenporen.or.jp/

名　称 所在地 予約電話番号

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（総務課）
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〉
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