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サイクリングで満喫する美しい清流と山村風景…

「越知川名水街道自転車下り」ヘ

図兵庫ぶらり散歩 in神崎郡神河町

白健康ひとくちメモ

固季節の料理教室

図マネーなんでも百科

・表紙の写真は越知川と法楽寺ほか
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「越知川名水街道自転車下り」ヘ
サイクリングで満喫する美しい清流と山村風景…… (神崎郡神河町)

ぬ越知川名水街道自転車下り
(問い合ぜ先)

神河町役場地域振興課 ft0790・34・0971

神河町観光協会 合0790-34-1001 

(申込み受付先)

神姫グリーンパス粟賀営業所
〒679-2413 神崎郡神河町中村39-1ft0790-32-1021 

・実施期間/3月後半-11月30日まで
・申込み/利用日の前日18時までに

・参加費/大人工600円、小学生以下1，200円
※パス代、レンタサイクル代他含む

( アクセス ) 

・公共交通機関の場合・
JR播但線「寺前」駅下車、神河町コミュニティパスで=粟賀営業所へ

・車の場合・
播但連絡道路「神崎南」ランプ下車

下り道を自転車でスイスイ

今回も3密を避け、訪れたのは神崎郡神河町の「越

知川名水街道自転車下りj。澄み切った清流と随所に

湧き出る名水で知られる越知川沿いを自転車で下る

という趣向で、筆者にとっては10数年ぶりの挑戦と

なるO

川の下流の神姫グリーンパス粟賀営業所からパス

に乗って上流の(新田ふるさと村jまで向かい、そこ

から自転車で約201くmの道を下って戻るというもの

で、自転車は持ち込みもOKだが、今回は事前に予約

したレンタサイクルを利用することに。

スター卜地点、の新田ふるさと村は、広大な敷地の

中にオートサイトやコテージ、バーベキューサイトな

どがある標高500mのリゾー卜で、訪れたのが8月初

旬の日曜日とあって駐車場には車が多く、中でも神

戸ナンバーが多いのに驚く。

ふるさと村にある食事処で名物のそばを食してか

ら、前かごに町のマスコットキャラクター「力一ミンJ
が付いた自転車に乗っていざ出発。コースの要所に

番号と矢印を示した案内看板が立っており、営業所

で、もらったマッフ。を参考!こ、矢印方向に進んで行く仕

⑧ 
至福崎・姫路

掛けになっている。

下り坂を軽快に走り芯がら、まず向かったのが不

動の滝。マッフ。に従って川沿いの道を進み、何力所か

にある鹿よけの扉を開閉しながらしばらく進むと

ザ、-ッとしl京くような水音が響いてくる。緩やかな坂

を上って近づ、くと、豪快な漂布が白い飛沫を上げな
しず、く

がら砕け落ちている。空気も滴も冷んやりとして、ま

さに爽快のひとこと。

この滝が落差40m

の水ヶ野滝で、さら

に上流に落差53mの

干檀の滝があり、 2

つ合わせて不動の

滝と呼ぶそう芯のだ

が、干檀の滝に至る

には長い階段を登

らねばならず、「熱中

症も怖いし…jと断

念したが、水ヶ野滝

だけでも「来た甲斐

があるjというもの

だ、ったO
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次に出会ったのが「大畑の大杉Jと呼ばれる大歳神
社の大スギ。県指定の天然記念物で、樹高43m。県

下で2番目の大きさだそうで、その威容はまさにキ天

を衝く、といってよく、見飽きることがない。

大歳神社から再び、下っていくOサイクリングコース

は概ね県道 (367号~8号)と軌をーにし、一部別

ルートに芯つてはいるが、案内看板に従っていれば間

違いは芯く、緑の風に身を任せ芯がら漕ぐぺ夕、、ルは

快適そのものといえるO

名水や歴史のスホ。ツトヘ

さらに下っていくと、名水街道の名にふさわしく、

南山名水や千ヶ峰南山名水などの名水スポットがあ

る。赤い屋根の千ヶ峰南山名水の水汲み場には大き

芯Jtfリタンクを手にした人が多く、名物のわらび餅を

買い求める人の姿も見える。

そこから芯おも下リ、今年3月に閉校した越知谷小

学校の前を通って橋を渡り、)11の駅「越知jヘ。川遊び

が楽しめる場所で、水着になって川面で、遊ぶチビ、ッコ

たちの歓声が耳に届く O

さらにサイクリングコースを南下。途中lこ「茶木原

の大岩jと呼ばれる巨大な岩が蚕ぇ、近くの小屋には

越知谷小唄の歌詞などが書かれた紙が貼ってある。

昔の人が作ったもお国自慢ぶ的な歌だが、古里に託す

素朴な愛にほっこり心が和んでくるO

その後もマッフ。を頼リに首切り地蔵芯どを見て、

木工体験施設「かんざきピノキオ館jヘ。本格的な道

具を使って貯金箱など、のクラフ卜が楽しめる施設で、

この日は二組の親子が挑戦していた。

いよいよコースも終盤にかかり、越知川に架かる

朱塗りの橋を渡り、真言宗の名刺法楽寺に向かう。趣

ある仁王門が見え、そこから長い石段が本堂に向

かつて伸び、ている。大化の昔、この地の長者が、不義

密通を働いた自分の妻と部下に殺されかかったとこ

ろを2頭の愛犬に救われ、感激した長者は愛犬の死

後、私財をなげ、うって伽藍を建立したとの伝えが残

り、「播州犬寺Jの名でも知られている。
法楽寺からゴールの粟賀営業所までは間もなく

で、炎天下、最後まで熱中症に気をつけ芯がらコース

を終えた。美しい清流と山村風景に癒される快適な

サイクリングコースは、これから秋が深まるにつれ、

より気持ちよく楽しめるに違いない。

(文・写真 谷川悪-)
※写真提供:神河町
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おかげさまで

90周年

感染症予防に欠かせない

免疫力の基礎知識

免疫力を高めて疫病の予防を
新型コロナウイルスによる感染症の対策として、密閉・密集・密接の

J 

3密の回避やマスクの着用、手洗いの徹底が呼びかけられましたが、それとともによく耳にしたのが「免疫力を

高めようJというフレーズでした。そこで今回は、免疫力について考えてみることにします。
免疫力とは読んで、字の如く、「疫病(病気)から免れる力jのこと。外から体内に侵入してくるウイルスや病原

菌を防ぐとともに、刀ン細胞芯ど体内に発生する異常な細胞を発見し、排除に当たってくれている自己防衛シ

ステムのことで、す。従って、免疫力が低下すると新型コロナウイルス感染症芯どにかかりゃすく芯り、逆に免疫

力が高いと感染症にかかつても軽くすませることができます。

こうしたウイルスや病原菌と戦ってくれているのが免疫細胞で、その主なものが白血球です。白血球には頼

粒球、マクロファ-ジ、リンパ球の3つの免疫細胞が存在し、リンパ球にもまたT細胞、B細胞、NK細胞などが存

在し、それぞ、れが共同して免疫という作業に当たってくれていますO

ただ、免疫細胞は加齢とともに減っていくので、免疫力も20------30歳代をピークlこ、40歳代では半分に、そ
れ以降は加速度的に落ちていくといわれています。新型コロナウイルスの中高年層への感染拡大が心配され

たのは、そのあたりの免疫力の衰えが原因の1っと考えられます。

免疫力低下のサインとしては、「にきびや吹き出物など肌荒れがひどいJr口内炎がよくできるJr傷の治リが
遅いJr下痢や便秘をしやすくなるJr風邪をひきやすく怠るJrアレルギー症状(花粉症・アトピー芯ど)が出やす
くなるJなどが挙げられています。こうした症状が出たら、免疫力が、下がっている証拠だ、と自覚したいもので、す。

免疫力を高めるには…..
では、免疫力を高めるためにはどうすればいいのか。日頃の生活の中でできることを以下にまとめてみました0

・バランスの良い食事を心がける/免疫物質の元にたよるタンパク質を多く含む食品や、粘膜を丈夫にしてウ

イルスの侵入を防ぐビタミンA、白血球の働きを強化し、免疫力を高めるビタミンC、血行を促すビタミンE

が豊富な、緑黄色野菜や根菜類をバランス良く摂リましょう。

・腸内環境を整える/免疫細胞の60------70%は腸に存在しており、免疫力をアッフ。させるためには腸内の善
玉菌を増やし、腸内環境を整えることです。そのためにはヨーグル卜や納豆、昧噌などの発酵食晶、食物繊

維が豊富な野菜類や豆類などを意識して摂取したいものです。

・体を冷やさない/r冷えは万病のもとJといわれるように、体力f冷えると血液の中の免疫細胞の働きが鈍く
なり、免疫力が低下します。体温がl

O

C下がることによって免疫力は30%も下がってしまう、という報告もあ
ります。食事や服装に気を配るとともに、 1日の終りにはシャワーでは芯く、ぬるめのお風呂に浸かつて全身

をほぐすなど、イ本を温める工夫をしましょう。

・睡眠の質を高める/自律神経のバランスを整えるためにも、質の良い睡眠は欠かせません。

睡眠を十分とることで副交感神経を優位な状態(リラックス状態)Iこし、日中に蓄積された

疲労を回復させ、免疫細胞の働きを活発にして免疫力を高めることができます。

・適度に体を動かす/体を動かすことで血液の巡りが良くなり、体温と代謝が上がり、自律神経を

整えて免疫力を高めますO

・ストレスをためない/週剰なストレスは自律神経の乱れを招き、交感神経と副交感神経のバランスが崩れ

ると、免疫力の低下や体の不調を引き起こします。ストレスの発散方法にはいろいろありますが、おすすめした

いのが「笑いJ。笑うと副交感神経が優位に働き、体力を回復させたり、免疫機能を正常にする働きがあります。
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材料(2人前)
鶏むね肉…・……..1枚

レタス・・・・・・・・・・・・・ 1/4個

胡瓜・・・・・・・・・・・・・・・ 1/2本

プチトマト ・・・・・・・・・・・ 2個

コーン(缶詰)・…・・・適量

すだち ・・・・・・・・・・・・・・・ 1個

臼ネギ・…・…・・・・ 1/2本

生萎・・…・…・…・…・ 1片

豆板醤・・・・・・・・・・・・小1/2

砂糖・・…・…・…・…・大2

すりごま ・・・・・・・・・・・・・大2

昧噌・…・…・…・…・大1

酢 …・……・・…・…・大2

みりん ・・・・・・・・・・・・・・・大2

濃口醤油…・…・…・大1

ごま油・・・…・…・…・大1

ずだち¥f香{る

鶏リラダ悶
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-圃置週・

下 (1 )鶏むね肉はフォークで穴を聞ける。

義 郎弗騰したお湯に鶏むね肉を入れて、

弱火で10分苅でたらふたをし、火
を止めてそのまま20分ほど余熱で
火を通す。氷水に浸けて冷まし、水

気を切ってほぐしておくO

鶏ぢね肉は余熱て、火を通す

とUっとり仕上がリます。

時闘が無い時は、耐熱血に

鶏ちね肉と料理酒を入れ、

ー、リブをレ、500W
の

経くフ:斗村で州ロ熱レ、裏

E主tL 主託L州
卑く仕j
ムニがが、リます。

(3)レタスを1cm幅に切る。胡瓜は千切
りにし、プチトマトはヘタを取り半分に切る。コーンは缶から

取り出し、すだちは半分に切る。

合タ (1)白ネギ、はみじん切りにし、生萎はおろす。

わレ
せを (2)豆板醤・砂糖・すりごま・昧噌・酢・みりん・濃口醤油・ごま油を
否 全て混ぜ合わせ、白ネギと生菱を加える。

仕 (1 )お皿にレタスを敷き、中央に鶏むね肉を盛り付ける。まわりに

上 胡瓜・プチトマト・コーン・すだちを添える。
げ

(2)食べる時にタレをかけ、上からすだちを絞る。

エネルギー(1人前)301kcal たんぱく質 16.9g 脂 質 16.6g 炭水化物 29.9g 食塩相当量 2.7g

(みかしほ学園日本栄養専門学校・日本調理製菓専門学校滝本智志)



災害時の公的支援と
保険による備え①
このたび、の令和2年ア月豪雨をはじめ、近年は地震や豪雨など、甚大

な被害をもたらす自然災害が増えています。そこで今回からは、被災時

に利用できる公的支援制度芯どについて解説していきます。

被災時に向けた備えが重要
昨今のニュースを見ても、地震等の自然災害は日本で暮らす限り避けられない問題ですが、

誰にでも被災する可能性があるからこそ、いざというときのために備えておくことが大切です。

まずは身の安全の確保が最優先で、避難場所や避難経路を把握しておくほか、家族の安否確認の方法を決

めておくこと、自宅に1週間分の食料や飲料、生活必需晶の備蓄をしておくことなどが必要で、すO

もう一つ欠かせないのが、被災時に利用できる「制度jや[お金jの知識を持っておくことで、す。被災後の生活

再建をどのように進めていくのか、また日頃からどういった備えをしておくべきなのか。自分の暮らしゃ財産が

危機にさらされたとき、できるだけ早く元の生活に戻れるよう、事前に準備をしておきましょう。

6 被災者支援制度と曜災証明書

自然災害によって住居や家財などを失ってしまうと、その後の生活を自力で立て直すことは容易ではありま

せん。そこで助けとなるのが公的な被災者支援制度です。この制度には様々な種類があり、支援金芯どの現金

給付や損壊した住宅の応急修理のほか、融資や税金の減免芯どを受けることも可能です。

こうした被災者支援制度を受ける際に必要と怠るのが「曜災証明書jです。これは、住宅が災害によってどの程

度の被害を受けたのかを証明する書類です【図表10
被災者からの申請を受けると、市区町村は調査員

を派遣し、被災した住宅を実際に調査します。調査は

国が定める調査基準を基に実施され、被災による損

壊が全体のどの程度の割合を占めているのか判断

されます。被害程度は「全壊Jr大規模半壊Jr半壊J
I一部損壊Jの4区分で認定され、寵災証明書に記載
されます。どのような被災者支援を受けられるかは、

認定された被害の程度によって変わってきます。

被害の程度が「全壊jまたは「大規模半壊jと認定

された場合には、「被災者生活再建支援制度JIこよっ
て、生活を立て直すための支援金が支給されます。

支援金の使い道については制限がなく自由に活

用でき、所得制限もなく誰でも受け取ることができ

ます。被災者生活再建支援制度による支援金には、

住宅の被害程度に応じて支給される「基礎支援金J
と、住宅の再建方法に応じて支給される「加算支援

金Jの2種類があります。

[図表]曜災証明書の発行手順

日 各市区町村へ申請l各市区加眠れている申請書に必要事項を記入し提出する
困被災した住宅の調査• 調査員(市区町村の職員など)が実際に住宅を調べに来る。

Ee!r~J.lflr諸島三nlll

むね例bら

棟五のずれ

回被害の認定• 

‘ J 〆外壁の傾斜

闇J← 一外壁の脱落
ベ『、

~\基礎のひび割れ

「全壊」、「大規模半壊J、「半壊J、「一部損壊Jの4区分で認定。

!被害の程度|・E璽彊圃E閑語霊ヨ・IIIIE!Aヨ圃圃5 憲司

40%以上 20%以上
損害割合 50%以上 20%未満

50%未満 40%宋満

図 「曜災証明書」の発行 (出所)監修者作成

※「知るぽるとJ(金融広報中央委員会)HPくくらし塾きんゅう塾〉より https・//www.shiruporuto.jp/public/ documentl container /kurashリuku/pdfl202001 /vol_051_006.pdf 



ばんしんの
なんでもエユース

休日は「ばんしんJヘ
ローン休日相談会開催

当金庫では、平日にご来白いただけないお客

さまのご相談二一ズにお応えするため、「休日

ローン相談会Jを実施しておリます。
各種ローンに関するご相談・ご質問を、休日に

窓口で承リますので、お気軽にご来居ください。

あらかじめお電話でのご予約をお願いいたします。
※詳しくはホームページをこ覧いただくか、各支庖窓口にお問い合わせください。

http://www.shinkin.co.jp/banshin 

・開催時間/9:00--17:00
(西神南支屈のみ10:00--16:00開催)

・予約受付時間/平日8:30--17:30

E画韮量亙 M墨彊重盗差孟・
ft0120・84圃1061錯路駅pf少

ft079-423・3350~R~商品1昔話皆

ft078・393・2312Ed患者S

ft06・6489・3739翠罷躍十J

専門学校で

「創業セミナーJを開催
去る8月24日(月).25日(火)の2日間、学校法

人みかしほ学園田本調理製菓専門学校におい

て、同校の学生を対象とした「創業セミナーJを開
催しました。当日は飲食臣経営の専門家を講師に

招き「創業にあたり大切芯ことJ:をテーマに、経営
者の心構えや経営に必要芯基礎知識などの講義

を行いました。

今回、専門学校で

の開催は初めての試

みでしたが、参加し

た学生の皆さんはメ

モをとるなど熱心に

受講していました。

庖外ATM
「イオンタウン相生出張所」
廃止のお知らせ

長らくご利用頂いておりました相生支居イオン

タウン相生出張所(居外ATM)は、誠に勝手ながら

9月13日(日)をもちまして廃止させて頂きます。

お客さまには大変ご不便をお掛けしますが、何

卒ご理解を賜り、ATMをご利用の際は、最寄りの

当金庫支庖・出張所をご利用頂きますようお願い

申し上げます。

【廃止出張所]

相生支庖イオンタウン相生出張所
(イオンタウン相生敷地内)

ご利用はこのステッカーの
貼つであるATMで!
※本サービスをご利用いただけ芯い

しんきんATMが一部ございます。

7 
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※本セットプランは個人のお客様が対象となります。
※お申込み総額のうち、投資信託を50%以上、定期預金を50%以下、
但し、投資信託のご購入金額は50万円以上、定期預金は一契約50万円
以上(投資信託購入金額以内)の範囲でお申込みいただけるお客様が、
対象となります。
※定期預金のお預け入れは、投資信託注文後5営業日以内、 1回限りと
なります。
※投資信託と定期預金は、同一名義同一取引庖となります。

「
包囲定期預金のお預入金額が100万円の場合、

6ヶ月(180日間)で得られる利息は次の通りとなります。
100万円X年1.0%x180日/365日=4，931円(税引前利息)
4，931円x15.315%=755円(国税)
4，931円x5%=246円(地方税)
4，931円-755円-246円=3，930円(税百|後利息)

※上記金利は当初6ヶ月のみの適用となり、自動継続後の利率は、
継続日におけるスーパー定期預金の利率を適用します。

一
O
番
地

弘樗式調9

S投資信託に関吃設と間きたい事項ヰ
電
話

(
代
)

編

集

n
U
7
f
Q
J
I

「
ぷ
只
U
1
E
1
2
J
Qノ
ミ
J
O
J

許
品~
【投資信託のリスクについて】

.投資信託は預金商品ではなく、元本の保証はありません。

.投資信託の基準価額は、組入れ有価証券等の値動きにより変動するため、お受取金額が投資元本を割り込むリスクがあります。

外貨建て資産に投資するものは、この他lこ通貨の価格変動により基準価額が変動するため、お受取金額が投資元本を割込むリスク
があります。これらのリスクはお客様ご自身が負担することとなります。

【投資信託にかかる費用について】

・申込手数料(ご購入時)

貰付時の1口あたりの基準価額(買付価額)に最大3.30%の申込手数料(消費税込)、約定口数を乗じて得た額をご負担いただきます0
.信託報酬(保有時)

原則として、信託財産の純資産総額に対して最大実質年1.980%程度の料率(消費税込)を乗じた額になります。日々計算され、信託

財産の中からご負担いただきます。

.信託財産留保額(ご換金時)

換金時の基準価額lこ対して最大0.5%の信託財産留保額が必要となります。換金時の基準価額から信託財産留保額を控除し
た価額(換金価額)にて換金代金が算出されます。

※その他の詳細につきましては、各ファンドの投資信託説明書(交付目論見書)等をご覧ください。なお、投資信託に関する手数料の

合計は、お申込金額、保有期間等lこより異なりますので、表示することはできません。
※投資信託ご購入の際は投資信託説明書(交付目論見書)及び目論見書補完書面等により必ず内容をご、確認のうえ、ご自身で

咋 ご判断ください。

:-.io.~ 投資信託説明書(交付目論見書)及び目論見書補完書面等は、当金庫の本支庖等にご用意しています。

詳しくは庖頭の商品概要説明書をご覧いお記くか、本支庖窓口までお問い合わせください。
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播州信用金庫
近畿財務局長(登金)第76号
日本証券業協会

販売会社情報
(1)商号等
(2)登録金融機関
(3)加入協会

ひろがる夢とたしかな未来
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