
共済広報

とっとり

今滝（ 湯梨浜町）

　 湯梨浜町北福にある雄大な一段の滝。至近距離まで歩み寄ること が

できる 滝つぼから 見上げると 迫力満点です。こ の滝つぼに設置し た座

敷で提供さ れる地元食材にこ だわった料理が、人気を集めています。

          　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　（ 4 ページに関連記事）
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帰宅し たと き 、 患者と 接し たあと 、 ペッ ト に触っ た

あと 、 ト イ レ のあと 、 調理や食事の前、 マ ス ク を

外し たあと など、 こ まめに石けんで手洗いを 。 ノ ロ

ウイ ルス以外はアルコ ール消毒も 効果的です。

こ まめに手洗い

4ルール

患者は家族と は別室で療養、 共有スペースの使用は

最小限にし 、 食事も 別室でと り ます。 個室がなけれ

ば、ほかの家族と の距離を保つ、カ ーテン で仕切る 、

寝る と き に頭の位置を 互い違いにするなどの工夫を

し まし ょ う 。

部屋を分ける

1ルール

世話をする人は1 人

2ルール

看病や体調の確認、 食事を 運ぶなど身の回り の世話

を する 人は感染のリ ス ク が高いので 、 で き る だ け

１ 人に限定し ます。 ただし 、 持病（ 心臓や肺の病気、

糖尿病など） のある 人、 免疫力の低下し た人、 妊婦

は避けまし ょ う 。 　 　

全員マスク を着用

3ルール

患者や世話をする人を含め、 家族全員マスク を着けて

過ごし まし ょ う 。 新型コ ロ ナウイルスやノ ロウイルス

の場合、 世話をする人が患者の部屋で使用するマスク

は、 ほかの部屋に持ち 出さ ないよ う に。 外すと き は

マスク の外側に触れないよ う に注意し まし ょ う 。
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日中は、定期的に窓を開け新鮮な空気と 入れ替えを 。

新型コ ロ ナウイ ルス 感染症は、 換気を し な い密閉

空間が感染リ スク を高める こ と が指摘さ れています。

患者の居室だ けでな く 、 居間な ど共有スペースも

換気し まし ょ う 。

日中は換気を

5ルール

汚れ物は手袋・ マスクを

7ルール

使用し た衣類・ 寝具類などは、 手袋・ マスク を 着けて

洗濯を。 ノ ロウイ ルスの場合、 家族のも のと は分けて

バケツ など で水洗いし た あと 、 消毒液につけます。

いき なり 洗濯機で洗う こ と は避けまし ょ う 。

共用部分は消毒を する

6ルール

ト イレや電気のスイッ チ、 ド アノ ブなど、 家族で共用

する場所は、 塩素系消毒液で消毒し 、 接触感染を 防ぎ

まし ょ う 。 新型コ ロ ナウイ ルスやノ ロ ウイ ルスは、

患者の便から も 排出さ れるので 、 ト イレ の消毒は念

入り に。浴室は最後に患者が使用し 、使用後に消毒を。

ごみは密閉し て捨てる

8ルール

患者が使用し たティ ッ シュやマスク などはビ ニール

袋に密閉し て捨てます。 ノ ロ ウイ ルスの場合、 おう

吐物の処理で使用し た身支度一式、 ぞう きんなどに

は消毒液を かけて捨てます。

３令和2 年（ 2020） 9 月令和2 年（ 2020） 9 月



湯梨浜町

　 厳しい残暑が続く 中、観光客や地元の

人が涼を求めて訪れる場所が湯梨浜町

の森林内にあります。北福区内にある今

滝です。

　 今滝は、落差44メートル。三方を囲む絶

壁の一角から水が落下する姿は壮観で、

周辺より気温が低いことから、夏場には涼

を求めて訪れる人たちでにぎわいます。

　 また湯梨浜町にある中国庭園燕趙園

では、毎年コスプレ大会が開催され、多く

の愛好家が集まりますが、ここ今滝も迫力

ある写真が撮れることから、コスプレイヤ

ーたちの人気スポットにもなっています。

　 さらに、ここでは、滝と料理が楽しめるツ

アー「 滝床料理」が行われており、参加者

は滝からの水し ぶきに涼を感じながら、地

元の料理に舌鼓を打っています。

　 湯梨浜町観光協会が企画するツアー

は10月下旬まで開催。滝つぼ周辺に設け

られた座敷の上で、地元の食材を使った

料理を味わうことができます。

　 滝の勇姿と渓流のせせらぎが清涼な

雰囲気を醸す中、風情ある床で料理を堪

能し 、ひととき暑さを忘れてみてはいかが

でしょうか。
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滝周辺から見上げると 、空から

水が舞い降りたよう です

滝までの道中は緑が目の前いっぱいに広がります
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※料理内容は季節により 異なりますので、あらかじめご了承く ださ い。

滝つぼ周辺は浅いため、

至近距離まで歩み寄る

こと ができます

目と 耳で滝を感じ ながら

料理を味わう こと ができます

地元の食材にこだわり 、見て楽

し い、昔懐かし のおかずを詰め

たお弁当です。

●料金　 1 人 1 ,7 0 0 円（ 税込）

●人数　 4 人から

レト ロモダン弁当
（ ペット ボト ルお茶つき）

滝床料理プラン

地元の食材をふんだんに使った

お弁当です。

●料金　 1 人 1 ,6 0 0 円（ 税込）～

●人数　 4 人から

滝床弁当プラン（ 汁物つき）

お申し 込み・ お問い合わせ　 湯梨浜町観光協会　 TEL.0 8 5 8 -3 5 -4 0 5 2

 

　 迫力たっぷりの今滝を間近に楽し みながら料理を

楽しむことができます。ご利用には予約が必要です。

旬の食材を盛り 込んだ御膳です。東郷湖名物

シジミ を使ったみそ汁を土鍋で提供します。

●料金　 1 人 2 ,3 0 0 円（ 税込）～

●人数　 1 5 人から

滝床御膳プラン

弁当プラン
少人数でお気軽にお楽し み

いただけるプランです。
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新時代を心地よく 生き る    part 4

　 砂丘ヨガ代表のエリコです。

　 今回のテーマは体重増加ストップ!  

　 ヨガで「 カラダの引き締め」です。

　 さて、食欲の秋・スポーツの秋・ 読書の秋ですね。イベン

トも少し ずつ緩和され気分が一新し 、気持ちも軽やかに

向かっているのではないでしょうか。美味し い旬の味覚も

たくさん登場し、秋限定のパッケージに弱い私です（ 笑）

私は、最近釣りにハマっており、釣った魚を家族で頂き、

緩やかで豊かな時間を過ごすのがとても心地いいです。

そし て、この時期は太りやすいので要注意ですよ～。秋

冬にかけて運動習慣を見直すのにいい機会ですので、

ヨガを取り入れ、見直してみませんか。

　 また、ヨガでは呼吸でプラーナ（ 宇宙エネルギー）を全

身に満たし 、循環し ていく 素晴らし い叡智があります。ヨ

ガは単なる健康のための体操ではなく「 生き方の智慧」

なのです。自分の呼吸を感じ 、自分の身体・筋肉の繊細の

伸びや広がりに集中してみましょう。

　 自分を大切に「 丁寧」に取り扱うことで湧き上がる様々

な気づきの連鎖がありますよ!

　 今回紹介する2ポーズは簡単で継続することにより効

果があります。

　 ヨガの呼吸・ポーズで集中力を高めしっかり筋肉に効

かせコロナ太りも解消していきましょう!

①肩の下にひじを置きお腹をマット につけて両脚を伸ばします。

②一度頭を下ろし 、足の甲でマット を押し 、お腹と 背中を引き締めます。

③息を吐き 、吸う 呼吸で体を起こし 2 ～3 回ほど呼吸を深めます。（ 写真・ポイント 参照）

④一度、額のところで枕をつく りお腹をマット につけて全身を緩めリラックスします。

⑤ゆっく り体を起こし ます。

Happyがひろがる　ヨ ガ・プラクティスHappyがひろがる　ヨ ガ・プラクティス

お腹引き締め 内臓機能アップ
脚の引き 締め

背中の引き締め

おう ちやオフィ スで

■ スフィ ンクスのポーズ（ サーランバブジャンガアーサナ）

ポイント

腰を痛めやすいので お腹と 背中を 引き 締めた筋肉の状態を維持し ま

す。背骨を心地良く 反り 、胸を広げます。お腹の下腹の脂肪を燃やすよ

う に呼吸をし ます。ポーズを緩めると 同時に背骨周辺に血液やエ ネル

ギーが流れる心地良さ を味わいます。

「
緩
ん
だ
カ
ラ
ダ
を
ひ
き
し
め
る
」 
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を
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し
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ポ
ー
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に
ト
ラ
イ
し
ま
し
ょ
う
。
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　 砂丘ヨガ代表のエリコです。

　 今回のテーマは体重増加ストップ!  

　 ヨガで「 カラダの引き締め」です。

　 さて、食欲の秋・スポーツの秋・ 読書の秋ですね。イベン

トも少し ずつ緩和され気分が一新し 、気持ちも軽やかに

向かっているのではないでしょうか。美味し い旬の味覚も

たくさん登場し、秋限定のパッケージに弱い私です（ 笑）

私は、最近釣りにハマっており、釣った魚を家族で頂き、

緩やかで豊かな時間を過ごすのがとても心地いいです。

そし て、この時期は太りやすいので要注意ですよ～。秋

冬にかけて運動習慣を見直すのにいい機会ですので、

ヨガを取り入れ、見直してみませんか。

　 また、ヨガでは呼吸でプラーナ（ 宇宙エネルギー）を全

身に満たし 、循環し ていく 素晴らし い叡智があります。ヨ

ガは単なる健康のための体操ではなく「 生き方の智慧」

なのです。自分の呼吸を感じ 、自分の身体・筋肉の繊細の

伸びや広がりに集中してみましょう。

　 自分を大切に「 丁寧」に取り扱うことで湧き上がる様々

な気づきの連鎖がありますよ!

　 今回紹介する2ポーズは簡単で継続することにより効

果があります。

　 ヨガの呼吸・ポーズで集中力を高めしっかり筋肉に効

かせコロナ太りも解消していきましょう!

①両脚のつま先をそろえて立ちます。

②背骨をまっすぐ伸ばし た状態でイ スに腰掛けるよう に膝を曲げ、腰を下ろし ます。（ 写真1 ）

③ひざは足の指より 前に出すぎないように注意しましょう 。

④手は腰に添えたままでも十分に効果はありますが、手を上げると 強度が上がります。（ 写真2 ）

　 自分にあったとこ ろでポーズを選択し ましょう 。

■ 椅子のポーズ（ ウト ゥカタアーサナ）

Happyがひろがる　ヨ ガ・プラクティスHappyがひろがる　ヨ ガ・プラクティス

＊「 プラクティ ス」は何度も 繰り返し 行う 練習のこと です。

ヨ ガ講師・ アーチスト 。鳥取砂丘で行う ヨ ガ体験やSU P &

サッ プヨ ガを 主宰。N H K 鳥取いろド リ のヨ ガ番組レ ギュ

ラ ー出演中。スポーツクラ ブ・ Y o u T u b e・ zo o m オンラ イ

ンヨ ガレッスン等新し い繋がり や体験を楽し んでいます。

いし たに    え    り     こ

砂丘Y OG A代表　 石谷依利子

紙面の内容は砂丘ヨ ガの

Y o u Tu b e チャンネルで

観るこ と ができます。

ポイント

写真1 で見ても わかるよう に腰が反りやすいポーズです。腰を痛めやすいので

体幹部にぐっと 力を入れお腹の中に引き 込みまっすぐの姿勢を維持します。

（ 写真2 ）

体幹強化

下半身の

筋力アップ

背中の引き 締め

姿勢改善

今月のテーマは
カラダの引き締め !

写真2写真1

集中力を 高める

７令和2 年（ 2020） 9 月令和2 年（ 2020） 9 月



　 特定保健指導の終了時のアンケート で、多く の方が

「 飲酒時の食欲が我慢でき なかった」と 答えられまし た。

それも そのはず、お酒には食欲増進効果があります。

更に、酔って気分が大きく なり食べ過ぎたり、つまみは高カ

ロリーの物が多いですね。

　 また、肝臓でアルコ ール解毒の際に中性脂肪が作ら れる

ので、脂質異常症や脂肪肝(肝臓の3 0 ％以上が脂肪)と な

ります。

　 お酒は栄養素を持たな い高カ ロリ ー食品です。お酒を

減らすと 多く の方が痩せて脱メ タ ボに成功しています。

アルコールは分子が小さく 水にも油にも溶けるので、影響を受けない臓器が

ありません。取り扱いを誤ると危険な薬物にもなります。
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西山 睦深

西山睦深ヘルスケアオフィ ス

特定保健指導・

健康経営アド バイ ザー

酒はホント に

百薬の長！？

第4 回

■アルコ ールによる肥満

　 お酒は弱い毒ですので、飲みすぎる

と 肝臓の細胞が破壊さ れます。どれぐ

ら いの肝細胞が破壊さ れて いるかを

示すのが、血液検査のA S T（ G O T）、

A LT（ G PT）、γ‐ G TPです。

　 こ れら が高いと 言われた場合、たく

さ んの肝細胞が失われて いるこ と を

意味し ます。仮に、A STが2 0 0 だった

と し たら 、回復する正常範囲内数値

3 0 と の差、つまり 1 7 0 の肝臓の細胞

が失われていることを意味します。

　 そし て 、飲み過ぎにより 、肝臓への

ダメ ージで再生が間に合わない場合、

繊維細胞と いう 役立たずの細胞が代

わりに増殖します。

　 こ の繊維細胞は、本来の細胞より も

硬いため、蓄積し て いく と 徐々に繊維

細胞に乗っ取ら れて、肝臓自体が硬く

なってし まいます。こ の状態を 肝硬変

と 呼び、こ う なると 残念ながら もう 元

には戻りません。血液検査の数値が高

い方は、こ れ以上肝細胞が壊れないよ

う にお酒を減らしましょう 。

　 また、飲酒習慣のある方は、肝細胞

再生のために週2 日の休肝日が必要

と さ れています。

■お酒による健康障害の代表、肝臓

正常肝 脂肪肝

そ
の
②

こ の時点で酒を控えれば

健康になり ます

こ う なると 残念ながら

断酒し ても 元に戻れません
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　 すい臓は、血糖値を下げるインスリンを分泌し ます。適度な飲酒はインスリン感受性を高めると 言われています。

しかし 、大量飲酒はインスリンの分泌を減らすので、血糖値を上げてし まい糖尿病を悪化さ せます。

　 糖質を抑えるためにビールを焼酎に変える方も いますが、こ れは逆効果です。確かに糖質は下がりますが、反対にア

ルコ ール含有量は増えてし まう ので、肝臓やすい臓への負担が大きく なり、結果血糖値は上がってしまいます。

　 糖尿病予防のためには、お酒の度数は上げないこと が鉄則です。

　 　 (第2 回のド リンクを参照)

■アルコ ールはすい臓にダメ ージを与え糖尿病を引き起こし ます

　 男性の急性膵炎の４０ ％はアルコ ールが原因です。以前、

救急外来勤務でし たので、あまり の痛さ で 脂汗をかいてお

られた方々を見受けまし た。

　 飲酒で膵液の分泌が高まり 、膵管の出口がむく んで膵管

内に膵液が溜まり 、膵臓自身を消化し てし まう 事で 膵炎が

起こ ります。一部は出血・ 壊死性の膵炎と なって重症化し 、

他の臓器を溶かして死に至ることも ある重篤な疾患です。

　 また、慢性膵炎は、長期にわたる炎症の繰り 返しにより 、

膵ぞう の破壊と 線維化が起こり（ 前述の肝臓と 同じく 、線維

細胞は役に立たないので）栄養が吸収できなく なり、結果糖

尿病を引き 起こします。

■けっこう 多い膵炎について

　 アルコ ールには利尿作用があります。細胞から 奪った水分で血液量が増えて、

血圧が上がります。し たがって、アルコ ールに強い弱いにかかわらず、飲酒量に比

例して血圧が上がります。飲み会などで多量飲酒をした次の日に血圧測定をする

と 、血圧がずいぶんと 高く なって いて皆さ ん驚かれますが、それく ら い飲酒は血

圧に作用しているのです。

　 糖尿病や死亡率はJカ ーブですが、血圧に関し ては正比例です。節酒すると 減

らし た分だけ、1 、2 週間のう ちに効果が現れること が明らかにさ れています。

高血圧症になると 、心臓病・腎臓病・脳出血や脳梗塞などのリスクが高まります。

■高血圧は飲酒量に正比例する

　 ア ルコ ール摂取量が多いほど尿酸値が高く なります。アルコ ー

ルを分解するために肝臓の仕事が増え、酸素や酵素をたく さ ん使

います。肝細胞の酸素が不足し 、乳酸（ 疲労物質）が溜まります。そ

の乳酸が尿酸の排泄を抑え、尿酸血しょう を作り 、痛風発作を起こ

すのです。

　 ビールはプリン体を多く 含むため、尿酸値が高く なると 有名です

が、ビールやおつまみから 摂るプリン体は１ /３ 、体内でアルコ ール

消費などによって 作ら れるも のが２ /３ で す。お酒の種類を変えて

も 、アルコ ール含有量が多ければ尿酸値が上昇します。

　 尿酸値の高い人は、痛風発作を起こ す前に（ 笑）、お酒を控えて十

分な水分摂取を心がけましょう 。

　 尿酸の目安値は男性7 .0 m g /d l以下、女性5 .5 m g /d l以下です。

■「 風が吹いても 痛い」痛風

（ a ）高血圧・ 脂質異常症・

　 　 脳出血・乳がんなど

（ b）肝硬変 （ c）虚血性心疾患・脳梗塞・

　 　 ２ 型糖尿病など

９令和2 年（ 2020） 9 月令和2 年（ 2020） 9 月
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こころの健康についてこころの健康について 第2 回

　 組合員の皆さ ん、こ んにちは。

　 共済組合のメ ンタ ルヘ ルス対策事業【 心の健康相

談】を担当し ています社労士・産業カウンセラ ーの宮永

秀昭です。

　 前回に続き２ 回目は、「 新型コ ロ ナウイ ルス の感染

予防に関連するコ ロナう つと メ ンタ ルヘ ルスについ

て」です。

　 新型コ ロナウイ ルス感染による未曾有の事態の中、

組合員の皆様にもご家族の皆様にも 戸惑いや不安が

あるかと 思います。

　 鳥取県では新型コ ロナウィ ルスに感染し た方は他県

に比べると まだ少なく 、緊急事態宣言も 解除さ れた現

在では、在宅勤務や時短勤務をさ れていた組合員の

方も 、コ ロナ以前の通常の勤務体系に戻ら れた方も あ

ると 思います。

　 しかし 、新型コ ロナウィ ルスはまだ収束し たわけでは

ありませんので、元の勤務体系に戻ることや、いろいろ

な 活動に３ 密の不安を抱えて いる組合員も 多いと 思

います。

　 ウィ ズコ ロナでの勤務や新し い生活様式は、まだ不

安で制限も 多く 、心にも 身体にも負担がかかります。

　 そこ で今回は、コ ロナう つによる不安を 少なく する

方法についてご説明します。

　 新型コ ロナの感染関係で憂う つになるのは、「 職場

で 感染すると 怖い」→「 自分が感染し て 苦し むのは嫌

だ」→「 コ ロナを誰かにう つしてしまう かもし れない」→

「 感染し たら 自分の行動を非難さ れるかもし れな い」

→「 だから 何もし ない方が良い」→「 家でじっとし てい

るし かな い」→「 何にも やる気が起きな い」と いった具

合に、不安がどんどん増えて最終的には、無気力、無力

感、失望、喪失感、諦めと いった、ネガティ ブ感情が自分

の気持ちの中で一杯になり 、メ ンタ ルダウンして、最悪

の場合、出勤できない状況に陥ること も あります。

　 私の知人は、「 コ ロ ナに感染すると 世間から《 犯罪

者》扱いさ れる」とさ え言われます。

　 皆様も そう だと 思いますが、人は基本的に過去や現

在の出来事に対する思いより、未来に関する予期不安

が強く あら われる傾向が強いので、「 ○○し たらどうし

よう 、△△になってしまう かもしれない。」と いう 不安な

思いが一杯になると 身動き ができ なく なり 、その思い

が強く な ればなるほど、どんどん追いつめら れてし ま

います。

　 こ れが、不安にな ればなるほど、さ ら に不安を呼ぶ

「 精神交互作用」という 現象です。

　 ある感覚に対して 過度に意識すると 、その感覚がよ

り 過敏になり、その感覚が固着、固定さ れます。

つまり 、意識すればするほど、不安になってしまうと い

う こと です。

　 そう なると 、負のスパイ ラ ルにどんどんはまり 、ド ツ

ボになりかねません。

その負のスパイラ ルをどこ かで断ち切る必要がありま

す。

　 ここ で大切なポイント があります。

　 それは、そうし た不安や恐怖の感情を無理に排除し

ようとし ないことです。

　 そも そも 、生きていく う えでの不安や死に対する恐

れは、誰でも 避けること のでき ないも のです。

　 病気や死に対する恐れの裏には、健康で ありたいと

いう 欲求があるよう に、より良く 生き たい、健康で あり

たいと 思う 気持ちと 、感染の不安は表裏一体でありご

く 自然なこと なのです。

　 し たがって、不安を打ち消そうと するのではなく 、ま

ずは不安と 共存する気持ちを持つこと が大切で、私は

こ れがウィ ズコ ロナ、コ ロナと 共生する、と いう こ と だ

と 考えています。

　 新型コ ロナウイ ルスに関連するイラ イラ のコ ント ロ

ールも 必要です。少しアンガーマネジメ ント について

ご説明し ます。アンガーマネジメ ント の基本、「 自分で

コ ント ロールできることに意識を向ける」ということは、

自分でコ ント ロールができ な いこ と はどうし よう も な

いのです。

　 そのことに執着すれば自分が苦しく なるだけです。

　 例えば、重要な 会議に自動車で 向かっている時に、

事故の渋滞にはまってし まったら、自分ではどうしよう

も ありません。

　 迂回路を探すと か、連絡を取って会議に遅れるこ と

を知ら せるなど、自分でコ ント ロールできることだけに

意識を向けます。

　 電話を入れて会議に遅れること を連絡するこ と で、

自分自身が不快になら な い、そうし たコ ント ロ ール方

法を見つけていく こと がアンガーマネジメ ント です。

　 そし て、ネガティ ブな 情報を 取り すぎな いこ と も 大

切です。

　 私は毎日２３ 時からのニュース番組を見るのですが、

最近は、毎日報告さ れる東京や大阪の感染者状況を

見て一喜一憂してしまいます。

　 感染者の状況を見ても 決し て楽し い良い気持ちに

はなりません。

　 それはわかっているのですが、そうし たネガティ ブな

情報をつい求めてしまいます。

できれば、ネガティ ブ情報は必要最小限にとどめましょ

う 。と自分に言い聞かせています。

　 そして、気持ちを伝えら れるコ ミ ュニケーショ ンの場

を設けること も 重要です。

　 コ ロナの感染リスクを避けるため、でき るだけ会話

し ない、ソ ーシャ ルディ スタ ンスをとって人と 離れる、

などをし ていると 、コ ミ ュニケーショ ンがとりづらく なり

ます。

　 さ らに、マスクやフェ イ スシールド をし ていると 声が

聞き 取りづらく 、話をするのにより多く のエネルギーを

要するため、会話の頻度も 減ってしまうこと が考えられ

ます。

　 そし て、出来るだけ短い時間で済ませよう とすると 、

自分の言いたいこと だけ伝えて一方的に終了となりが

ちです。

　 こう なると 事務的なこと が中心と なり がちで 、大切

な気持ちのやり 取りが減ってしまいます。

　 食事や会食についても 、できるだけ会話を控え食べ

るこ とに専念する。と いわれていますが、こ れでは、当

然コミ ュニケーショ ンを取ることが限られてしまいます。

　「 気持ちを 伝える」「 今日あった出来事を話す」そう

し たコミ ュニケーショ ンの機会や場所があるだけで、ず

いぶんと 気持ちのコ ント ロールができやすく なります。

　 組合員の皆様には、無理を 続けるこ と によるパフォ

ーマンスの低下や、コ ミ ュニケーショ ン不足によるメ ン

タ ルダウンに陥ること がないよう 、十分にお気をつけ

下さ い。

　 早く こ のコ ロナ禍が収束することを願う ばかりです。

　 それでは次回まで失礼します。 (= ^ o^ = )v
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(一社）日本産業カウンセラ ー協会「 コロナ不安をコ ント ロールする

方法」より一部抜粋
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住み続ける？ 住み替える？ 

リタ イア前が決断のと き

●生活スタイ ルが変われば、最適な住まいや場所も 変わる

　 子どもの独立やご自身のリタイアによって生活のスタイルは大きく 変わります。

あなたが望むセカンドライフを送るためには、どんな住まい、どんな場所が最適

なのでしょうか？リタイア後の住み替えのアイデアや、住み替え時の住宅ローン

についてご紹介します。　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　（ 野村證券資産形成推進部）

　 現役時代に取得し たマイホーム。リタ イアを迎える頃

になると 、そろそろリフォームも 必要になってきます。

　 し かし 、中にはリフォームではなく 、住み替えをし た方

がよ いケースも あり ます。例えば、子ども が独立し たあ

と 子ども 部屋が空いてしまう など、夫婦2 人の生活に家

の広さ が合わなく なること はよく あります。リタ イアし 、

通勤の便を 考慮する必要がなく な れば、いま住む場所

が必ずし も ベスト ではな いと いうこと も あるでしょう 。家

族構成や生活スタ イ ルの変化にとも ない、生活し やすい

家のサイ ズや場所は変わるも のなのです。と はいえ、い

ざ住み替えすると なると 、物件探しや、資金計画など、準

備や手続きにそれなりの時間を要します。住み替えも 視

野に入れるなら 、リタ イア直前ではなく 、余裕をもって早

めに検討を始めましょう 。

●「 住み替え」し た方がいい？理想のセカンド ライフをイメ ージし てみよう

＜リタ イア後の住まいで優先し たいこ と の整理例＞

　 住み替えがふさ わし いのかどう かを検討するために、まずは「 リタ イア後の

住まいに優先したいこと 」を整理し てみましょう 。あなたが望むセカンド ラ イフ

を送るためには、どんな物件、どんな場所が最適なのでしょう か？

今月の話題

ライフ プラン情報や
さ

し い

ポイント

●住み替えを視野に入れるなら、余裕をもって早めに検討し ましょう 。

●リタ イア後の暮らし を思い描き整理し てみると 、望む物件・ 場所が決めやすいです。

●住宅ローンは、売却と 購入のタイミ ングにより 借り 入れ状況が変わり ます。

検討のポイ ント

利便性

具体的な希望例

趣味生活の充実

・ 車がなく ても 買い物や通院に困ら な い

・ 子ども 世帯と 頻繁に交流でき る

・ 庭の手入れが不要など、 日々の掃除やメ ンテナンス が楽

・ 高齢になっ たと き 、 医療や介護を受けやすい

候補と なる物件例

・ 駅近、 都市部のマンショ ン

・ 子ども の住居近く の戸建て・ マンシ ョ ン

・ コ ンパク ト な平屋の戸建て・ マンシ ョ ン

・ 高齢者向けの住宅・ マンショ ン

・ 海や山などに近い戸建て・ マンショ ン

・ 趣味部屋を 中心とし た間取り の戸建て・ マンショ ン

・ 釣り 、 ハイ キング、 ゴルフ などアウト ド アを気軽に楽し みたい

・ 創作のためのアト リ エ、 音楽専用ルーム、 書斎などが欲し い
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「 住み替え」がふさ わし いなら

　 住み替え先と 予算の検討から始めましょう 。優先し た

いことによって、戸建てかマンショ ンか、都心か郊外か、

新築か中古かなど、最適な物件や場所は違ってきます。

希望の予算内で探すと なると 、すぐに理想の住み替え

先が見つから ないこ と も あります。候補と なる物件の

情報収集や、資金計画などはな るべく 早く 始めましょ

う 。

　 また、住宅ローンの借入れをするには、原則、

継続的な 安定収入が必要で す。公的年金収入

のみでも 借入可能な 金融機関も ありますが、リ

タ イ ア後だと 、収入があっても 少なかったり 、返

済期間が短く なるなどから審査は希望額まで借

入れできな いこと が多いも のです。借入れが必

要な人は、リタ イア 前の住み替えをおすすめし

ます。

　 本資料はライ フプランニングの参考と なる情報の提供を

目的とし ており 、投資勧誘を 目的とし て 作成し たも のではご

ざいません。な お、使用するデータ および表現等の欠落、誤

謬等につき まし ては当社はそ の責を 負いかねますのでご了

承く ださ い。また、本資料は提供さ せて いただいたお客様限

りでご使用いただきますよう お願い申し 上げます。

野村證券株式会社金融商品取引業者関東財務局長（ 金商） 第1 4 2 号

加入協会／日本証券業協会、一般社団法人日本投資顧問業協会、一般社団法人金

融先物取引業協会、一般社団法人第二種金融商品取引業協会

「 いまの住まいのまま」 でも

望む暮らし ができるなら

　 検討し た結果、住み慣れた家に住み続けるのが最適

と いう こと も よく あるも のです。ただ、こ の先何十年も

住むと なれば、水周りの交換やバリアフリ ー化などのリ

フォームは必要でしょう 。特に、間取りを変更するよう な

リフォームだと 多額の費用も かかります。リフォームに

かけられる費用やリフォームの箇所などは、リタ イ ア前

に検討しておく よう にしましょう 。

　 まだ先のこ と でピンと こ な いと いう 人は、リ タ イ ア後

にやりたいこと や、どんな暮らし ができ たら 幸せかをで

き るだけ具体的に思い描いてみると よいでしょう 。現在

はやりたいこと や趣味などを優先に考えがちですが、高

齢になったとき の健康状態なども 考慮し て検討すること

も 必要です。また、地域独自の高齢者向けサービスの充

実度など、物件や環境以外の要素の検討事項も 書き 出

しておきましょう 。

＜いまの住宅ローンが残る場合の完済と 新規借入れの手順＞

●いまの住宅ローンが残っていても、

　 住み替え先の住宅ローンは組める？

　 住み替え時に、いまの家の住宅ローンがまだ残っていると き は、多く の場合、

売却資金で完済すること になります。そのため、住み替えをするのに新たな 住宅

ローンの借入れが必要なときは、売却と 購入を計画的に行う 必要があります。

アド バイス

●老後の生活費や介護費用などが不足し ては困り ま

す。退職金はなるべく 残し て おく など、老後に必要

なお金を 確保したう えで、予算を 決めましょう 。

●住宅ロ ーンの借入れが必要な人は、借入れし やす

いリ タ イア 前の住み替えがおすすめ。現在の住宅

ローンの完済と 住み替え先の住宅ローンの借入れ

の両方が必要な 場合には、売却と 購入を 計画的に

行う よう にし ましょう 。

売却と 購入の

タ イ ミ ング
住宅ローンの完済と 新規借入れ 手続き の手順 メ リ ッ ト やデメ リ ッ ト

売却が先
①現在の住宅ローン残高を完済（ 売却時）

②住み替え物件の住宅ローンの借入れ（ 購入時）
物件候補が見つかれば、 いつでも 借入れの申し 込みができる

同　 時
現在の住宅ローン 残高の全額返済と 、 住み替え

物件の住宅ローン の借入れを同日に行う

金融機関と 不動産会社の双方と 調整をし 、 手続きを進める必

要がある

売却が後
①住み替え物件の住宅ローンの借入れ（ 購入時）

②現在の住宅ローン残高を完済（ 売却時）

一時的に2 つのローンを抱えるため、 金融機関の審査は厳し

く なる

文責：ファイ ナンシャルプランナー 髙木惠美子
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共済組合から の

 お知ら せ

各課へのお問い合わせは

P 1 5 をご覧く ださ い。

　 中村組合会議員（ 前境港市長）の退職に伴い欠員と なって い

た、市町村長側第１ 区の組合会議員補欠選挙が８ 月１９ 日に行わ

れ、新組合会議員に伊達憲太郎氏（ 境港市長）が選出さ れました。

　 前任者の残任期間で ある令和２ 年１１ 月３０ 日までの間、共済

組合及び互助会の業務運営にご尽力いただく ことと なります。

新組合会議員に伊達憲太郎氏（ 境港市長）

■補欠選挙結果

総務課

■共済貯金のお知ら せです！
　 共済貯金加入者の皆さ んに「 共済貯金残高通知

書」を、令和２ 年１０ 月中旬ごろに所属所経由で お

届けする予定です。今回の通知書には、令和２ 年４

月～９ 月分の共済貯金の積立額等を記載し ていま

すので、確認をしてく ださ い。

～入出金のご確認を～

合計積立額
（ 積立額合計－払戻額合計）

令和2 年4 月～9 月分

給付金等受取口座（ 共済貯金の払戻金送金口座）

ご注意

名義変更、口座解約などで送金できないこと があり
ます。口座に変更があった場合は、「 給付金等振込指
定口座届出書」で変更手続きを必ず行ってく ださ い。

利息額
（ 半年複利・ 日割り）

積立・払戻し の状況

利息に対する税額
（ 国税1 5 .3 1 5 ％＋地方税5 ％）

積立貯金

2 .9 .30

2 .9 .30

999     999        （ 00001）

0 . 8 2 0.315 ２ .   4 .30 定例積立 50 000
２ .   5 .31 定例積立 50 000
２ .   6 .30 定例積立 50 000
２ .   6 .30 賞与積立 150 000
２ .   6 .30 臨時積立 50 000
２ .   7 .31 定例積立 50 000
２ .   8 .31 定例積立 50 000
２ .   9 .30 定例積立 50 000

課税

○○銀行
○○支店
普通預金　 　 　 　 　   0123456

キョウサイ　 ハナコ

○○市

共済　 花子

1 , 907 , 389
2 .3 .31

令和２  

1 ,402 , 199 500 , 000 6 ,512 1 , 322

【 通知書の見方】

例

福祉課

10 ××

■育児・ 介護休業手当金の給付上限相当額変更のお知ら せ
　 育児休業手当金及び介護休業手当金の算定の

基礎と なる給付日額には、上限額が設けられており、

こ れを給付上限相当額といいます。

　 こ の給付上限相当額を決めるための算定基礎額

は、雇用保険法で定められており、その算定基礎額

が８ 月１ 日に変更さ れたこ とに伴い、給付上限相当

額が次のとおり変更と なりました。

保険課

令和２ 年7 月3 1 日までの給付日額の上限相当額 令和２ 年8 月1 日以降の給付日額の上限相当額

[育児休業手当金]

○給付割合6 7 /1 0 0 の場合

1 5 ,1 4 0 円×3 0 日×6 7 /1 0 0×1 /2 2 ＝1 3 ,8 3 2 円

○給付割合5 0 /1 0 0 の場合

1 5 ,1 4 0 円×3 0 日×5 0 /1 0 0×1 /2 2 ＝1 0 ,3 2 2 円

[介護休業手当金]

1 6 ,6 6 0 円×3 0 日×6 7 /1 0 0×1 /2 2 ＝1 5 ,2 2 1 円

[育児休業手当金]

○給付割合6 7 /1 0 0 の場合

1 5 ,2 1 0 円×3 0 日×6 7 /1 0 0×1 /2 2 ＝1 3 ,8 9 6 円

○給付割合5 0 /1 0 0 の場合

1 5 ,2 1 0 円×3 0 日×5 0 /1 0 0×1 /2 2 ＝1 0 ,3 7 0 円

[介護休業手当金]

1 6 ,7 4 0 円×3 0 日×6 7 /1 0 0×1 /2 2 ＝1 5 ,2 9 4 円

＊給付上限相当額を超える標準報酬月額育児休業手当金･･･4 7 0 ,0 0 0 円以上　 介護休業手当金･･･5 3 0 ,0 0 0 円以上
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　 食欲の秋、読書の秋、スポーツの秋、芸術の秋などありますね。

　 私はマンガを読んで、読書の秋を楽し みたいと 思います！！　 Ⓣ

鳥取県市町村職員共済組合（ 各課直通）
　 ◆総務課（ ０８５７ ）２６ -２３４１ 　 ◆保険課（ ０８５７ ）２６ -２３４３ 　 ◆福祉課（ ０８５７ ）２６ -２４２１
　 ◆年金課（ ０８５７ ）２６ -２３４２ 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　h ttp ://w w w .to r i-c tv k y ou s a i.o r .j p /
鳥取市町村厚生（ ０８５７ ）２ 9 -3 3 2 4

お問い合わせ先

き ょ う さ い

D A T A

給付金等の支払日は次のと おりです。皆さんの指定口座に振込いたしますので、通帳の確認を！

●貯金解約 

 1 0 月 3 0 日 （ 金） … 1 0 月 1 5 日 までの受付分

●貸付金

 1 0 月 1 5 日 （ 木） … 9 月 3 0 日までに受付けた

　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 住宅貸付以外の貸付金

 1 0 月 3 0 日 （ 金） … 9 月 3 0 日までに受付けた

　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 住宅貸付金

     1 0 月 1 5 日までに受付けた

　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 住宅貸付以外の貸付金

　 　 　 ※出産、高額医療貸付は随時貸し 付けし ています。

●現金給付 （ 出産費等）
　 　 　 　 　 　 　 ※休業給付は10月29日（ 木）の支給となります。

 1 0 月 1 5 日 （ 木） … 9 月 3 0 日 までの受付分

 1 0 月 2 9 日 （ 木） … 1 0 月 1 5 日 までの受付分

●附加給付 （ 一部負担金払戻金等）

 9 月 2 9 日 （ 火） … 8 月 請求分

　 　 　 　 　 　 　 　 　 　（ 令和2 年6 月診療）

●貯金一部払戻 

 1 0 月 1 5 日 （ 木） … 9 月 3 0 日 までの受付分

 1 0 月 3 0 日 （ 金） … 1 0 月 1 5 日 までの受付分

（ 令和２ 年7 月末現在）

■貯金経理運用状況
情報開示

■本年１０ 月に年金払い退職給付に係る基準利率及び
　 終身年金現価率並びに有期年金現価率の値が変わります
　 地方公務員共済組合連合会では、ホームページ

に基準利率や年金現価率等に関する情報を掲載し

ています。

　 今後、こ れら の率についての関連情報等を掲載

し ていきますので、是非、ご覧く ださ い。

https ://w ww .ch ikyo ren .o r.jp /

　（ 地方公務員共済組合連合会ト ップページ）

ト ップページの「 年金関連情報 ⇒ 年金財政関係

⇒ 年金払い退職給付（ 退職等年金給付）

⇒ 地共連の定款で定める事項（ 基準利率等）」から

ご覧いただけます。

地方公務員共済組合連合会

地方公務員共済組合連合会 検 索

定期預金

8 .7 億円

6 .5 5 ％ 国債
7 .9 億円
5 .9 4 ％

金銭信託
3 .0 億円
2 .2 6 ％

地方債
2 1 .0 億円

1 5 .8 0 ％

社債
6 4 .0 億円

4 8 .1 6 ％

諸債券
2 5 .0 億円
1 8 .8 1 ％

山陰合同銀行
　 2 .5 億円
鳥取銀行
　 0 .8 億円普通預金

3 .3 億円
2 .4 8 ％

山陰合同銀行
 7 .7 億円
中国労働金庫
 1 .0 億円

貯金経理の

資産構成

国際協力機構債券            3 億円
地方公共団体金融機構債券 9 億円
日本政策金融公庫債券 1 億円

沖縄開発公庫債券 1 億円
日本高速道路保有・ 債務返済機構債券    1億円
住宅金融支援機構債券       8 億円
東京都住宅供給公社債券 2 億円

第一三共無担保社債 1 億円
北海道電力一般担保付社債 1 億円
関西電力一般担保付社債         1 億円
九州電力一般担保付社債         1 億円
クレディ セゾン無担保社債   3 億円
イ オンモール   3 億円
東急不動産フォールディ ングス    2 億円
日本航空   1 億円
日立物流無担保社債   1 億円
楽天株式会社無担保社債   1 億円
光通信無担保社債   7 億円
京阪神ビルディ ング   2 億円
日本生命   1 億円

みずほフィ ナンシャ ルグループ 社債 2 億円
三菱U FJフィ ナンシャルグループ社債 2 億円
住友信託銀行無担保債券 2 億円
三井物産無担保社債 2 億円
東海旅客鉄道無担保普通社債   3 億円
西日本旅客鉄道無担保社債 1 億円
新関西国際空港一般担保付社債 1 億円
商船三井無担保社債 1 億円
エヌ・ ティ・ ティ 都市開発債券 1 億円
森ビル無担保社債 1 億円
三菱ケミ カ ルホールディ ングス無担保社債 2 億円
野村ホールディングス債券 1 1 億円
ソフト バンク 無担保社債 8 億円
ファ ースト リテイリング無担保社債 2 億円

宿泊保養施設「 渓泉閣」

今後の休業予定日

休業予定なし

組合員数等の状況
（ R2．8月現在）

組織団体　 2 8

組合員数 7 ,4 4 3 人
 〔 男 4 ,0 3 9 人  女 3 ,4 0 4 人〕
任継組合員数 6 8 人
被扶養者数 6 ,6 9 7 人

市　  ４ 　 　 町村   １５
一部事務組合等   　9

http://www.tori-ctvkyousai.or.jp/
https://www.chikyoren.or.jp/


※写真はイ メ ージです。お料理は旬の素材を吟味し ていますので、写真と は多少異なる場合があり ます。
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◆生ビール　 ◆ワイ ン 　 ◆日本酒　  

◆瓶ビール　 ◆酎ハイ 　 ◆麦・ 芋焼酎

◆ノ ン アルコ ールビール

◆ソ フト ド リ ン ク 各種

　（ ウーロ ン 茶・ ジュース 他）

2,200円 

お一人様
（ 税･サ込）
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◇日帰り （ 室料・ 入浴料込）

（ 税･サ込）

◇宿 泊（ 一泊二食）　※入湯税1 5 0 円別

（ 税･サ込）（ 税･サ込）

11,900円

12,900円7,700円

6,600円
（ 税･サ込）

月華
プ ラ ン

名月
プ ラ ン

◇秋の会席プラン

※土曜日･休前日は、1 ,00 0 円増と なり ます。

※土曜日･休前日は、1,0 0 0円増と なり ます。

◇日帰り （ 室料・ 入浴料込） ◇宿 泊（ 一泊二食）　※入湯税1 5 0 円別

8,500円
（ 税･サ込）

4,000円
（ 税･サ込）

2 名様より

◇月見すきやきプラン

2 02 0 .8 .1 ,2 0 0/2 ,0 00


