
滋賀県高島市安曇川町下小川 2248-2 　　　0740-32-1293
大人 700 円、1歳～小学生 350 円、0歳 200 円、
貸切露天風呂+食事コースあり (要問い合わせ )
10:00 ～ 15:00、18:30～ 21:00
なし　
電車：JR ｢近江高島駅｣ よりタクシーで約 5分（宿泊・食事
の場合送迎あり）。
車：京都よりＲ 161 号線（今津・敦賀方面）約 50分。

泉質：単純炭酸鉄泉
備考：源泉かけ流し 色：無色透明
温度：約 15度
効能：神経痛、皮膚病、貧血

所

休
時

交

☎

宝船温泉　湯元ことぶき

¥

● 琵琶湖が目の前

● 飲泉ができる

● 地元食材を使った料理が絶品

デ
ト
ッ
ク
ス
で
気
分
爽
快

砂
風
呂
と
も
よ
ば
れ
、
通
常
の
温

泉
よ
り
高
い
効
果
が
あ
る
と
い
わ
れ

て
お
る
ぞ
。
地
下
を
流
れ
る
温
泉
に

よ
っ
て
温
め
ら
れ
た
砂
を
利
用
す
る

ん
じ
ゃ
よ
。
砂
に
体
を
埋
め
る
た
め
、

温
泉
の
成
分
と
砂
の
圧
力
を
し
っ
か

り
受
け
と
め
る
こ
と
が
で
き
る
。
体

中
の
血
行
が
よ
く
な
り
、
肩
こ
り
や

腰
痛
が
ラ
ク
に
な
る
ぞ
。
10
分
も
入

る
と
汗
び
っ
し
ょ
り
じ
ゃ
。
老
廃
物

が
排
出
さ
れ
る
の
で
、
体
の
中
か
ら

キ
レ
イ
に
な
る
ぞ
。
も
ち
ろ
ん
美
肌

効
果
も
期
待
で
き
る
。
鹿
児
島
県
の

指
宿
温
泉
が
有
名
じ
ゃ
が
、
夕
日
ヶ

浦
温
泉
や
小
豆
島
温
泉
な
ど
、
近
場

で
体
験
で
き
る
旅
館
も
あ
る
ぞ
。

熱
と
吸
入
の
ダ
ブ
ル
効
果

温
泉
の
蒸
気
を
引
き
込
ん
だ
箱
の

中
に
、
頭
以
外
は
す
っ
ぽ
り
入
っ
て

蒸
さ
れ
る
の
が
箱
む
し
風
呂
じ
ゃ
。

究
極
の
個
室
サ
ウ
ナ
と
い
え
な
く
も

な
い
の
う
。
一
般
的
に
、
蒸
気
浴
は

水
圧
が
か
か
ら
な
い
た
め
、
体
へ
の

負
担
が
少
な
い
と
い
わ
れ
て
お
る
。

さ
ら
に
、
箱
む
し
は
顔
が
外
に
出
て

い
る
の
で
の
ぼ
せ
に
く
く
、
じ
っ
く

り
温
ま
る
こ
と
が
で
き
る
ん
じ
ゃ
。

下
か
ら
出
て
く
る
蒸
気
を
吸
う
こ
と

で
、
温
泉
成
分
が
体
内
に
取
り
込
ま

れ
、
温
熱
と
温
泉
成
分
の
ダ
ブ
ル
効

果
を
堪
能
で
き
る
ぞ
。
秋
田
県
の
後

生
掛
温
泉
が
古
く
か
ら
知
ら
れ
て
お

温
泉
は
「
お
湯
に
つ
か
る
も
の
」
と
思
っ
て
い
ま
せ
ん
か
。
数
あ
る

温
泉
の
中
に
は
、
湯
に
入
ら
ず
に
楽
し
む
温
泉
も
あ
り
ま
す
。
今
回

は「
む
し
湯
」と
い
う
、ち
ょ
っ
と
ユ
ニ
ー
ク
な
入
浴
法
の
紹
介
で
す
。

る
が
、
最
近
で
は
ク
ア
ハ
ウ
ス
な
ど

に
備
え
て
い
る
こ
と
も
あ
る
。
見
か

け
た
ら
恥
ず
か
し
が
ら
ず
に
ト
ラ
イ

し
よ
う
。

※
温
熱
効
果
が
高
い
の
で
肺
や
心
臓
に
疾

患
の
あ
る
人
は
避
け
ま
し
ょ
う
。

ひそかに悩む人が多い
「痔」によい温泉

痔の湯として有名なのが、山形県
の瀬見温泉「ふかし湯」じゃ。小
さな穴から噴出する蒸気に、患部
をあてて温めるんじゃよ。想像す
るだけで効きそうじゃのう。遠す
ぎると嘆くことはない。温泉で体
を温め、患部を清潔にするだけで
も痔にいいんじゃよ。近所の温泉
へレッツゴーじゃ。

宝
船
温
泉
　
湯
元
こ
と
ぶ
き

琵
琶
湖
に
た
た
ず
む
グ
ル
メ
な
温
泉
宿

し
切
り
露
天
風
呂
と
食
事

が
セ
ッ
ト
に
な
っ
た
プ
ラ

ン
も
あ
り
ま
す
の
で
、
ぜ

ひ
味
わ
っ
て
み
て
く
だ
さ

い
。
湖
だ
け
で
な
く
山
も

近
い
の
で
、
紅
葉
狩
り
を

か
ね
て
訪
ね
て
み
て
は
い

か
が
で
し
ょ
う
。

白
砂
と
青
松
が
美
し
い

琵
琶
湖
の
ほ
と
り
に
「
湯

元
こ
と
ぶ
き
」
は
あ
り
ま

す
。
家
庭
的
な
雰
囲
気
の

一
軒
宿
で
、
日
帰
り
入
浴

も
可
能
。
地
下
か
ら
湧
き

出
る
透
明
な
湯
は
鉄
分
を

含
ん
で
お
り
、
空
気
に
触

れ
る
こ
と
で
若
草
色
や
褐

色
に
変
わ
り
ま
す
。
湯
に

つ
か
る
と
炭
酸
の
泡
が
体

に
心
地
よ
く
つ
き
、
美
肌

の
湯
と
し
て
人
気
が
あ
る

の
も
納
得
で
す
。
内
湯
も

露
天
風
呂
も
こ
じ
ん
ま
り

し
て
い
ま
す
が
、
風
情
が

あ
っ
て
落
ち
着
い
て
入
る

こ
と
が
で
き
ま
す
。
湯
の

魅
力
も
さ
る
こ
と
な
が

ら
、
近
江
牛
や
地
元
の
食

材
を
ふ
ん
だ
ん
に
使
っ
た

料
理
は
グ
ル
メ
雑
誌
で
取

り
上
げ
ら
れ
た
ほ
ど
。
貸

この温泉のココがすごい

「
砂
む
し
風
呂
」

「
箱
む
し
風
呂
」

う泉
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備えはできていますか？

災害時の健康管理

災害時ストレスに対する心構え
災害が起こると、自治体職員は復旧・復興のために全力を注がなければなりません。

しかし、悲惨な現場での活動や過酷な業務が続き、自らの被災状況は後回しの毎日が続きますと、
心身に大きな負担がかかってきます。

まずは、災害時のストレスについて理解することが大切です。

その❷

隠れた被災者 被災地職員の
共通の状況災害時には働く職員も多くが被災者である可

能性があります。それにもかかわらず、住民の支
援を優先しなければならないという義務感のた
め、住民の切実なニーズに直接向き合う部署ほ
ど無理をしがちになります。また、自分自身の被
災状況や気持ちを話せないままで、我慢してし
まうことも多いでしょう。
そのため、自治体職員は「隠れた被災者」と呼

ばれることがあります。

●自らの生活再建の目途が立たないなかでの労働
●長時間労働による疲労の蓄積
●資材や時間が制約されるなかで、慣れない活動に従
事するなどの職場環境の変化

●家族を残して働く不安
●災害による外傷、疾病の発症や慢性疾患の増悪など
●公務員としての使命感から、プライベートでも住民
優先の立場に

●住民から不満や怒りをぶつけられやすい
※災害時の心の健康法：地方公務員安全衛生推進協会より抜粋

惨事ストレス
災害や事故に遭遇したり、活動した
後に生じる精神的ストレスを「惨事スト
レス」といいます。惨事ストレスは、ほと
んどの人に見られる正常な心の反応
で、およそ9割の人は時間とともに自然
に回復していきますが、反応が長引く
場合や、かなり時間が経ってから影響
が現れる遅発性の「惨事ストレス」もあ
り、注意が必要です。

惨事ストレスを
軽減するためには…

1 まずは休養を取る
2 親しい人とすごす

4 ストレスチェックを行う

3 少し活動が落ち着いたら、
一緒に活動してきた同僚や
仲間と話し合う

※次号では、ストレスチェックの具体的な方法等について紹介する予定です。
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料理制作

検見﨑 聡美 さん
（管理栄養士・料理研究家）

撮影／吉田 篤史
スタイリング／肱岡 香子

サラダ感覚で野菜をたっぷり食べられる、ヘルシーな鮭の南蛮漬けを紹介します。
鮭の赤い色は、強力な抗酸化作用をもつアスタキサンチンという色素で、
免疫力を高め、動脈硬化やかぜを予防する働きがあります。

ア イ デ ア 料 理 で カ ロ リ ー オ フ

油を使わないメニューで食欲の秋もヘルシーに !

秋鮭の焼き南蛮漬け

旬 の食材　「鮭」

①鮭はひと口大に切り、アルミホイルを敷いたトレイ

にのせ、オーブントースターで８～ 10 分こんがり

焼いて火を通す。

②A を合わせ①を入れ、ときどき返しながら 15 分ほ

ど漬ける。

③万能ねぎはななめ薄切りに、にんじんはせん切りに、

玉ねぎは薄切りにする。それぞれ水にさらし、パリッ

とさせ、水気を切る。

④皿に②と③を盛る。

鮭　　　　　　　　　　180g

[A]

酢　　　　　　　　大さじ２

だし汁　　　　　　大さじ２

砂糖　　　　　　　小さじ１

しょうゆ　　　　　小さじ１

唐辛子（輪切り）　　　 少々

万能ねぎ　　　　　　　５本

にんじん　　　　　　　20g

玉ねぎ　　　　　　　　30g
通常は揚げて作る南蛮漬けも、
油を使わずに焼くことで低カロ
リーに。

カロリーダウンのコツ

ｰ46kcl
ダウン

142
kcal

0.6g
塩 分

1 人分

autumn
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大阪市職員共済組合

　電話 ●庶　務　係　
　　 　（組合員資格等） 6208-7541～2
　　 　（掛　金　等） 6208-7581～2
　　 　（住　宅　貸　付　等） 6208-7596
　　 　（検　診　等） 6208-7597
　　 ●医療給付係
　　 　（健康保険・扶養認定） 6208-7591～3
　　 ●年金給付係
　　 　（年　金　関　係） 6208-7547～9

〒530-8201 大阪市北区中之島1-3-20
（大阪市役所内）

URL  http://www.city-osaka-kyosai.or.jp
E-mail  ba0010@ii.city.osaka.jp

共済組合だより　No.76
（平成25年9月号発行）大阪市職員共済組合組合会議員名簿

役　　名

任
命
議
員

備　　　　考氏　　　　名

理 事 長

理 事

〃

監 事

議 員

〃

〃

〃

〃

黒 住 兼 久

益　　　英 之

坂 本 篤　則

木 村 　 　猛

西 上 和 伸

上 岡 忠 人

青 野 親 裕

岡 田 俊 樹

阪 田　　　洋

浅 野 宏 子

人 事 室

交 通 局

人 事 室

水 道 局

病 院 局

人 事 室

環 境 局

消 防 局

西淀川区役所

教育委員会事務局

理　事　長
職務代理者

■任期(議員）
　平成24年12月１日～平成26年11月30日(2年間)
■任期(学識経験監事）
　平成24年12月27日～平成26年12月26日(2年間)

役　　名

互
選
議
員

備　　　　考氏　　　　名

上 谷 高 正

上 野 壽 治

中 村 寿 夫

比 嘉 一 郎

田 中 浩 二

宮 﨑 　 正

吉 田 隆 一

日 吉 一 彦

竹 村 健 一 郎

吉 田 　 彰 

谷 川 昌 司

環 境 局

交 通 局

水 道 局

西 成 区 役 所

淀 川 区 役 所

経 済 戦 略 局

環 境 局

建 設 局

消 防 局

交 通 局

公 認 会 計 士

理 事

〃

〃

〃

監 事

議 員

〃

〃

〃

〃

学識経験監事

おなかまわりと太ももの大きな
筋肉が鍛えられ、消費エネル
ギー量がアップします。

Front

腹直筋
ふくちょくきん

大腰筋（深部筋）
だいようきん

大腿四頭筋
だいたいし とうきん

平成25年9月4日現在

ひざ上げエクササイズ

ひざの上げ下げで
おなかの大きな筋肉を鍛えよう

オフィスや自宅で、座ったままできる！

チェアーエクササイズ
やせるためには、運動が大切なことはわかっているけど……時間がない。
ここで紹介するエクササイズは、そんなあなたにこそピッタリです！
イスに座った状態に「＋α」の動作を加えるだけの簡単な運動で、メタボリックシンドロームを予防しましょう。

監修／石井 直方
　　　（東京大学教授・理学博士）

日常

α＋ らくらく
エクササイズ

つま先上げエクササイズ

つま先を上下させて
キュッとしまったふくらはぎ＆足首に

前脛骨筋
ぜんけいこつきん

使う筋肉はココ！
足を上げ下げする筋肉（すね
の部分）が鍛えられ、足首と
ふくらはぎが引き締まります。

使う筋肉はココ！

背筋を伸ばして、背も
たれに背中をつけな
いようイスに深く座る。
両手はデスクの上に
置いた状態にする。

かかとをつけ
たまま、息を吐
きながらゆっく
りつま先を上
げ、5秒キー
プ。次に、息を
吸いながら5
秒かけて下ろ
す。10～20
回くり返す。

体を手で支え、息
を吐きながら垂直
に両ひざを上げ、
吸いながら元に
戻す。スピードや
回数は、体調や
体力に合わせて。

POINT

脚を下ろし
たとき、

足を床につ
けて

休まなけれ
ば

さらに効果
的。

POINT

つま先は天
井に

向けてピン
と

伸ばします

背筋を伸ばし
て、背もたれに
背中をつけない
ようイスに深く
座る。両手はデ
スクの上に置い
た状態にする。




