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アルカリ性単純泉の美肌湯は日帰り入浴で楽しめま
す。宿泊施設をはじめバーベキュー、グラウンドゴルフ
コース、ブルーベリー園、いちごハウス、めだか館など
ファミリーで楽しめる総合施設です。

森林を守り育てる研究や、林業を盛んにするための研究な
ど、「森林・林業」に関する様々な研究を行っている県の施設
です。樹木の種類を学べる「樹木図鑑園」や、森林や林業に
関する資料が展示されている「交流館」などがあり、楽しく学
ぶことができます。

　 こぶ湯
家城神社の裏手から延び
る小路を進んだ雲出川の
河岸にあります。こぶの取
れる霊泉として親しまれて
きました。今でも地元の
人々がこぶ湯を求め、たく
さん訪れています。

パリ・ルーブル美術館の姉妹館で、ルーブル美術館
の有名彫刻作品を実物から直接型取りした復刻作品
約1,300点を展示。ミロのビーナス、サモトラケのニケ、
ハムラビ法典碑、ロゼッタストーン等を鑑賞できます。
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白山窯

三重県林業研究所

ルーブル彫刻美術館
季節ごとの野草や花が楽しめる広大な公園。
4月下旬から咲き始めるツツジが有名です。園
内は自然いっぱいの環境で、野鳥や小動物に
出会える楽しみも味わえます。

1 東青山四季のさと

059-262-1111
9:30～17:00（入館は16:30まで）、年中無休
大人1,500円、
学生・60歳以上・障害者1,000円、
小中学生800円、幼児無料
http://www.louvre-m.com/

【 電 話 】
【開館時間】
【入館料】

【 H P 】

059-262-4612
9:00～17:00
水・木曜日、年末年始
無料（駐車場は有料）

【 電 話 】
【開館時間】
【休館日】
【入園料】

059-262-0110
8:30～17:00
土日祝、年末年始
http://www.pref.mie.lg.jp/ringi/hp/
※見学は事前に電話で連絡してください。

【 電 話 】
【開館時間】
【 休館日 】
【 H P 】

059-262-4126（しらさぎ苑）
10:00～21:00（入浴受付は20:30）
https://www.inokuraonsen.jp/

【 電 話 】
【開館時間】
【 H P 】059-262-2847

http://hakusangama.wp.xdomain.jp/
【 電 話 】
【 H P 】

059-262-1717
9:30～17:00
大人800円、小中学生400円、幼児無料
http://www.daikannon.or.jp/

【 電 話 】
【開山時間】
【入山奉納料】
【 H P 】

　 寶珠山 大観音寺
高さ33m、純金張りの大観世音
菩薩が本尊。十二支御守本尊、
七福神霊場をはじめ、四国八十
八か所霊場、西国坂東秩父百
観音霊場など施設内に数多く
の霊場があります。

　 青山高原
室生赤目青山国定公園の中心にある、
起伏のゆるやかな高原。春はアセビ・ツ
ツジが咲き乱れ、秋はススキの群生が見
事です。高原北端の笠取山から青山峠ま
で、約12kmの高原ドライブも楽しめます。
頂上付近の風力発電施設による数十基
の風車は圧巻です。

　 亀ヶ広の桜並木
雲出川沿いの道、左岸
500mにわたりソメイヨシノ
を中心に約250本の桜並
木が続きます。広い川原が
あり、桜の季節には花見を
楽しむ家族連れが多くみ
られます。また開花時期に
は提灯がともり、幻想的な
景色も楽しめます。

陶芸家・髙山大、田中小枝が作陶の場としている白
山窯。人里離れた里山の一角に工房があり、日々、
作陶に励む傍ら、陶芸教室にも力を入れています。
趣味レベルからプロレベルまでの生徒が集う教室
は楽しい雰囲気に包まれています。興味のある方は
ぜひ参加されてはいかがでしょうか。

　 白山比咩神社
天文22年（1553）、加賀・白山
神社の分霊を歓請・奉祀した
のが始まりとされています。3つ
の社殿が並ぶ姿は、17世紀に
誇る木造建築が、ほぼ形式を
同じく保って並んでいるという
点からも、貴重な歴史的景観
と評価されています。県有形
文化財指定。

しら やま  ひ    め 

059-262-5893
施設により異なる
火曜日(祝日の場合は翌日)、年末年始

【 電 話 】
【開館時間】
【 休 館 日 】

　 白山総合文化センター
604人を収容できる「しらさぎ
ホール」をはじめ、多目的スペー
スや図書館等が併設され、地域
の文化・教養活動の拠点となっ
ています。
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　 雲出川
アユ、アマゴの棲む清流と
して知られています。白山
町真見の滝から瀬戸ヶ渕
までの奇勝奇岩で風光明
媚な景観は「家城ライン」
と呼ばれ、釣り人やキャン
パーたちに人気です。

くもず

写真提供／（公社）三重県観光連盟
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伊賀市編

marché

enjoy!

ガラスを使った
アクセサリーは個性的で

リーズナブル！

草木染のウールリネン
ガーゼストールなど、
布小物が素敵です。

草木染めの羊毛を使った
手作り動物オーナメントが

可愛い。

アツアツの自家製ベーコンや
ソーセージを

その場でほおばれる嬉しさ。

地元銘菓
「丁稚ようかん」も
並びます。

目玉商品を探しに、
地元の家族連れも
たくさん訪れます。

賀市の観光玄関口、上野市駅前で開催されるこのマー
ケットは、大きく２つのエリアに分かれています。

　「伊賀風土FOODマーケット」は飲食エリア。地元の飲食店
をはじめ関西からの出店も多く、県内で開催される他のマル
シェとは違う雰囲気を味わえます。「伊賀の魅力を発信する
こと」を目的にしており、伊賀エリア外の出店者には伊賀の
食材・素材を使用した商品構成が求められています。伝統ある
地元店や、新しい食を追求する若い店主らが味で競い合う、
本格的なマーケットです。
　一方、隣接する「マーケットノトナリ」はクラフトエリア。ストーリー
のあるモノや作り手との“出逢い”がある場所を目指すことをコン
セプトとしており、手作り作家たちが思い思いの作品を展示・
販売しています。並べられた作品について店主と語りあうのも
楽しい時間です。ワークショップエリアも併設されていて、季節に
合わせたテーマのワークショップが人気です。
　花見も兼ねて、暖かな春の日差しを浴びながら、マーケットに
出かけてみませんか。

伊

／ 
／ 
／ 

／
／
／
／
／ 

伊賀市　伊賀鉄道「上野市」駅　駅前広場
毎月第2日曜（雨天中止）
10：00～15：00
7月・8月・9月はナイト開催（16:30～21:00）
（株）まちづくり伊賀上野・ダーコラボラトリLLP
0595-51-5504
market@dacolabo.org
http://dacolabo.org/market
www.facebook.com/igafudofood

場 所
開 催 日
時 間

お問い合せ
電 話
E - m a i l
W e b
facebook

伊賀産の卵と
だし醤油が美味しい、
ふわとろのたこ焼屋さん。

↑無添加国産フルーツジャムが
50種類以上並びます。

↑地元の日本料理店が作る
「伊賀牛バッテラ寿司」は絶品。

↑三重県産きのこと玉ネギが入った
「きのこコンフィのガレット」が美味しい！

↑地元の手作りパン工房の自信作も
並びます。

↑季節に合わせてワークショップも開催します。

↓人気上昇中のハーバリウムも
並びます。

ーケット会場からも望める伊賀上野城。白い城壁が
ピンク色に美しく彩られる季節は格別です。伊賀上野城

がある上野公園には、約800本のソメイヨシノが植えられて
おり、満開の時期は多くの地元住民や観光客で賑わいます。

マ

3月下旬～4月上旬
伊賀市上野丸之内（上野公園）
周辺に約500台（市営は１回500円）
http://www.igaueno.net/

／
／
／
／

花 見 期 間
場 　 　 所
駐 車 場
U R L

自家焙煎
オーガニック・コーヒーと
伊賀産小麦粉を使った
マフィンが最高。

春爛漫！ 
寄り道花見スポット お茶生地の

たい焼きが
めずらしい。

地元・若戎酒造との
コラボ商品

「大人の酒くりーむ大福」は
初めて味わう感覚！

写真提供／（公社）三重県観光連盟
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救急車を
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材料（２人分）

作り方
❶玉ねぎは皮をむきスライスする。にんにくはみじん切りに
する。

❷フライパンにオリーブオイルとにんにくを入れて弱火にか
ける。香りが立ってきたら、玉ねぎを加えてしんなりする
まで中～弱火で炒める。

❸トマト缶、サバ缶の汁、大豆、塩、砂糖、しょうゆを加えて
10分くらい煮込む。

❹サバ缶のサバを加え、少し煮る。
❺器に盛り付け、刻んだパセリを散らす。

作り方
❶かぼちゃは種とワタをとって一口大に切り、耐熱容器に
入れラップをして電子レンジ600Ｗで5～6分加熱。竹串
を刺して加熱具合が確認できたら水気を切って冷ます。

❷ブロッコリーは1～2cm角になるように小房に切り、塩
を加えた湯で硬めにゆでてザルに上げておく。

❸ボウルにヨーグルト、粉チーズ、オリーブオイルを入れて
よく混ぜ、レモン汁、塩、コショウを加えてさらに混ぜる。

❹かぼちゃ、ブロッコリー、大きめに刻んだアーモンドを入
れてよく混ぜる。

❶ごぼうはたわしで洗い、6～8mmの斜め切りにして水に
さらす。しめじは石づきをとり小分けにする。しょうがは皮
をむいて千切り、青ネギは小口切りにする。豚バラ肉は
3cmくらいに切る。油揚げは１cm幅に切る。

❷鍋にごま油を熱し、ごぼうを弱火でじっくり炒める。しょ
うが、しめじ、豚肉を加えさらに炒める。

❸だし汁、しょうゆ、酒、塩を加え、ごぼうが柔らかくなるま
で煮て、油揚げを加える。

❹お椀に盛り付け、青ネギを散らす。

材料（２人分）

作り方

材料（２人分）
ごぼう...................... 1/2本
しめじ ................ 1/4パック
しょうが ................ 1/4かけ
青ネギ ........................適宜
豚バラ肉.......................2枚
油揚げ .........................1枚
ごま油 ...............小さじ1/2
だし汁 .....................500㎖
しょうゆ .............小さじ1/2
酒 ......................小さじ1/2
塩 ......................小さじ1/2

ご
ぼ
う
汁

ご
ぼ
う
汁

免疫力を高める食材免疫力を高める食材
　免疫力を高めるためには、食物の栄養を
しっかり吸収できるように、腸内環境を整え
ることが大切になります。そのためには食物
繊維、ビフィズス菌、乳酸菌、オリゴ糖など
を摂るように心がけましょう。
　病原菌の増殖を抑制する作用があるたん
ぱく質分解酵素（ナットウキナーゼ）を含む

納豆、抗菌・殺菌作用があるにんにくなどを
取り入れるのも効果的です。トマト、玉ねぎ、
キノコ類、もずくなども抗菌作用がある食材
です。また体温を上げるしょうが、とうがらし、
ニラ、ごぼう、ナッツ、青魚
を摂ることも免疫力アップ
につながります。

サバの水煮缶 ...............1缶
カットトマト缶...........1/2缶
玉ねぎ .....................1/2個
にんにく ....................1かけ
大豆（水煮）.................50ｇ
オリーブオイル ....大さじ1/2
塩 ......................小さじ1/2
砂糖 ..................小さじ1/2
しょうゆ..............小さじ1/2
パセリ ........................適宜

か
ぼ
ち
ゃ
と

か
ぼ
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と
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ロ
ッ
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リ
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ッ
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教えて！

サバ缶のトマト煮サバ缶のトマト煮

かぼちゃ..................1/10個
...............................（160ｇくらい）

ブロッコリー ..............1/6個
アーモンド .....................8粒
ヨーグルト...............大さじ2
粉チーズ .................大さじ1
オリーブオイル .....小さじ1/2
レモン汁..............小さじ1/4
塩 ...........................１つまみ
コショウ .......................少々

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。
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忘れずに手続きを
してください

認定期限延長の手続きをしてください

お子さまが進学等により、引き続き被扶養者とするときは、

被扶養者の認定期限延長の手続き、

社会人になって就職先の健康保険に入ったときは、

被扶養者認定の削除の手続きをしてください。

①平成30年3月に高校を卒業
　される方など

②平成30年3月31日までの認定期限
　がある方

手続きが必要な方

被扶養者認定の削除の手続きをしてください

「被扶養者認定における状況報告書」
「被扶養者状況書」「所得証明書」

該当者の
保険証

進学
大学・高等専門学校・
専門学校・予備校など

留年

進路未定

２年以上進路未定

「在学証明書（４月以降発行の原本）」

「被扶養者認定における状況報告書」

①平成30年3月に高校を卒業し就職される方

②平成30年３月31日までの認定期限がある方

そういえば最近胃が痛い…。
大きな病院で一度
診てもらわないと！

添付書類

提出書類

就
職
な
ど

提出書類

 ４月以降に手続きする場合
「学生証（写）」または「在学証明書（原本）」

 ３月末までに手続きする場合
「合格通知書（写）」または「入学許可書（写）」A病院の診断は納得いかない！

明日B病院に
行こうっと。

かぜ気味だから病院に寄ろう。
夜でも開いてる病院が
あってよかったなぁ～。

被扶養者
異動届

詳しくは事務所の健保担当者にお問い合わせください。

 「被扶養者異動届」
該当者の「保険証」

 「健康保険被保険者証返納届」
該当者の「保険証」

被扶養者の資格確認調査にご協力ありがとうございました
　みなさんのご協力により、被扶養者の適正な認定の確認（被保険者証の検認）をすることが
できました。ありがとうございました。

平成29年度

～
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Health Plan 2018

組合員専用ページ

平成30年度予算がまとまりました

収 入

支 出

KENPO Information

2

1

3

4
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―

0120-425-725

こころ からだ

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

（オプション検査）

KENPO Information

1415



三重県農協健康保険組合は禁煙推進運動に積極的に取り組みます
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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.176

29年度
下期号

J Aみえ健保だより


	すくらむno176_H1_0226.pdf
	すくらむNo176_p02-03_0226.pdf
	すくらむno176_p04-05_0226.pdf
	すくらむNo176_p06-07_0226.pdf
	すくらむNo176_p08-09_0213.pdf
	すくらむNo176_p10-11_0223.pdf
	すくらむNo176_p12-13_0226.pdf
	すくらむNo176_p14-15_0227.pdf
	すくらむno176_H4_0226.pdf

