


体に「冷え」を起こしてしまう生活パターンについて、
自己診断してみましょう。下のリストで当てはまると思うものに
チェックして、その数をカウントしてみましょう。

●2点以下のあなたは……〈ほぼ冷えの心配なし〉
理想的な状態です。体が冷える心配はありません。しかし油断は大敵です。なにげなく
過ごしていると、冷えが忍び込んでくるのが現代の生活です。

●3～5点以下のあなたは……〈小冷え〉
まだ自覚はないかもしれませんが、あなたの体は冷え始めています。生活を見直すこと
で、冷えとは関係ないと思っていた不調が改善できる可能性も。

●6～8点以下のあなたは……〈中冷え〉
本格的な冷えが入り込んでいます。このままの生活を続けていると思いもよらない心身
のトラブルに見舞われる可能性も。

●9～12点以下のあなたは……〈大冷え〉
今すぐ生活を見直す必要があります。もしかしたらすでに「どうも体調が悪い」という自
覚症状があるかもしれません。

素足で過ごすことが多い
スリムなパンツなど、体にぴったりした服を着ることが多い
夏でもあまり汗をかかない
食事は外食やコンビニ弁当などで済ませることが多い
冷たい飲み物が好きで、冬でもよく口にする
生活が不規則になりがちだ
コーヒーや紅茶を1日3杯以上飲む
睡眠不足を感じている
入浴はシャワーで済ませている
夜12時前に寝ることはほとんどない
夏はクーラーをつけたまま1日過ごしている
仕事でストレスを感じ、緊張感が続いている

冷えのレベル
を

セルフチェッ
ク

さて、チェックした項目は合計いくつになりましたか？1項目につき1点で数えてください。

　

体
温
が
36
・５
度
未
満
だ
と
い

う
女
性
は
い
ま
せ
ん
か
？ 

漢
方
医

学
に
詳
し
い
医
師
の
石
原
新
菜
先

生
は「
冷
え
性
に
よ
る
低
体
温
」に

警
鐘
を
鳴
ら
し
ま
す
。「
と
く
に
女

性
に
多
い
の
は
、肩
こ
り
、頭
痛
、腰

痛
、生
理
痛
、生
理
不
順
、便
秘
、

む
く
み
、乾
燥
肌
な
ど
で
す
。ま
た

代
謝
や
免
疫
力
も
下
が
っ
て
し
ま

い
、冷
え
は
万
病
の
も
と
で
す
」（
石

原
先
生
）

　

体
が
冷
え
た
状
態
の
人
が
、冷

え
を
う
ま
く
解
消
で
き
ず
に
血
の

め
ぐ
り
が
悪
く
な
る
と
、手
足
の
冷

え
だ
け
で
な
く
、月
経
痛
な
ど
婦

人
科
系
の
不
調
を
引
き
起
こ
す
原

因
と
な
り
ま
す
。ま
た
、血
流
が

滞
っ
て
体
が
冷
え
て
い
る
と
、汗
を

か
き
に
く
く
な
る
た
め
水
分
が
十

分
に
排
出
さ
れ
ず
、体
内
の
水
分

が
ア
ン
バ
ラ
ン
ス
に
な
り
ま
す
。こ
れ

は
、め
ま
い
や
頭
痛
、食
欲
不
振
な

ど
の
原
因
に
。さ
ら
に
、憂
う
つ
、イ

ラ
イ
ラ
、く
よ
く
よ
す
る
と
いっ
た
心

の
不
調
も
引
き
起
こ
す
な
ど
、冷

え
は
、心
身
の
活
力
を
落
と
す
原

因
に
な
る
の
で
す
。

「
冷
え
は
万
病
の
も
と
」

Money

働く女性が身につけておきたい
お金の“マイルール”
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Travel

地元勤務のろうきん職員 おすすめ！
関東とっておきパワースポット巡り
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Information

お問い合わせ・ご相談はお近くのろうきんへ
発 行 元／中央労働金庫 営業統括部 女性応援プロジェクト事務局
　　　　　東京都千代田区神田駿河台２-５
　　　　　中央労働金庫　登録金融機関　関東財務局長（登金）第259号
編集協力／telling,編集部・WORKO!プロジェクト

風邪をひいているわけではないのに、何となく体がだるくイライラしがち…。

その原因は「冷え」かもしれません。

体が冷え続けると、どのような不調が起きてしまうのでしょうか。

あなたのカラダ、
冷えていませんか？

食材の“陰”と“陽”を知って、冷えを防ぐ
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Beauty&Health

あなたのカラダ、冷えていませんか？
食材の“陰”と“陽”を知って、
冷えを防ぐ

Beauty&Health　

人
間
の
体
は
自
律
神
経
系
が
バ

ラ
ン
ス
よ
く
働
く
こ
と
で
、37
度
前

後
の
体
温
を
維
持
し
、体
の
恒
常

性
が
保
た
れ
て
い
ま
す
。自
律
神

経
に
は
交
感
神
経
と
副
交
感
神

経
が
あ
り
、こ
の
ふ
た
つ
が
連
携
し

て
体
の
機
能
を
調
節
し
て
い
ま
す
。

冷
え
に
さ
ら
さ
れ
た
体
で
は
こ
の
連

携
に
乱
れ
が
生
じ
、そ
の
結
果
、体

全
般
に
自
律
神
経
の
不
調
に
よ
る

症
状
が
現
れ
る
の
で
す
。

　

冷
え
は
ス
ト
レス
と
深
い
関
係
が

あ
り
ま
す
。自
律
神
経
の
働
き
は
、

脳
の
視
床
下
部
か
ら
の
指
令
に

よ
っ
て
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
さ
れ
て
い
ま
す

が
、こ
の
視
床
下
部
は
ス
ト
レ
ス
を

認
知
す
る
部
分
で
も
あ
り
ま
す
。

人
が
ス
ト
レス
を
感
じ
て
緊
張
し
た

り
、心
配
事
を
た
め
こ
ん
で
し
ま
う

と
、そ
れ
が
自
律
神
経
の
乱
れ
と

な
り
、体
温
の
調
節
機
能
に
も
乱

れ
が
生
じ
て
し
ま
い
ま
す
。

　

漢
方
で
は
、体
を
温
め

る
性
質
を
陽
気
、冷

や
す
性
質
を
陰
気

と
言
い
、食
品
に
は

体
を
温
め
る「
陽
性
食

品
」と
、体
を
冷
や
す「
陰
性
食

品
」の
２
種
類
が
あ
る
と
考
え
ら

れ
て
い
ま
す
。体
を
冷
や
さ
な
い
た

め
に
、「
陽
性
食
品
」を
中
心
に
、

「
陰
性
食
品
」の
も
の
を
少
な
め

に
と
る
食
事
を
心
が
け
た
い
も
の
。

と
は
い
え
、毎
日
陽
性
食
品
だ
け

を
食
べ
て
い
ら
れ
る
わ
け
で
も
あ
り

ま
せ
ん
。し
か
し
、食
べ
方
を
工
夫

す
る
こ
と
で
、陰
性
食
品
の
生
野

菜
や
果
物
も
、「
体
を
温
め
る
食

事
」に
変
身
さ
せ
る
こ
と
が
で
き

る
の
で
す
。

　

た
と
え
ば
、今
は
季
節
外
れ
の

冬
の
野
菜
で
あ
る
大
根
や
白
菜

は
、お
で
ん
や
鍋
に
し
て
加
熱
し
て

温
め
て
食
べ
れ
ば
問
題
あ
り
ま
せ

ん
。ま
た
、ス
パ
イ
ス
の
多
く
が
体

を
温
め
る
効
果
が
あ
り
ま
す
。ミ

ン
ト
、し
ょ
う
が
、し
そ
と
いっ
た
香

り
の
強
い
ハ
ー
ブ
も
体
を
温
め
る

食
材
で
す
。調
理
に
上
手
に
取
り

入
れ
る
こ
と
で
、血
液
の
循
環
を

よ
く
し
、冷
え
た
体
を
温
め
て
く

れ
ま
す
。工
夫
し
て
楽
し
く
食
事

を
し
ま
し
ょ
う
。

「
緊
張
す
る
と
体
が
冷
え
る
」と
い
う
事
実

監修：石原新菜 医師（イシハラクリニッ
ク副院長、ヒポクラティック・サナトリウム
副施設長）
漢方医学、自然療法、食事療法により、
種々の病気の治療にあたる。『やせる、不
調が消える 読む 冷えとり』（主婦の友
社）、『1週間で体が変わる「温め美人」
生活』（三笠書房）など著書多数。

●レタス：生野菜サラダには、しょうがやにんにくなど体を温める食材入りのドレッシングを
●いちご：トースターで2～3分温めると水分が飛んで甘味が増し、寒性が緩和されます

●色が濃い（赤、黒、橙色など）　●塩気が強い
●水分が少なく、かため　●原産地は寒い土地
●冬が旬

●色が薄い（白、青、緑など）
●水分が多く、やわらかい　●原産地は暑い土地
●夏が旬

りんご、さくらんぼ、ごぼう、にんじん、れんこん、しょうが、
黒砂糖、玄米、そば、漬物、チーズ、海藻類、たらこ、ちりめ
んじゃこ、鮭、カニ、卵、赤身の肉や魚、紅茶、黒豆など

バナナ、みかん、すいか、レタス、きゅうり、白砂糖、バター、
マヨネーズ、白米、うどん、牛乳、豆乳、化学調味料、緑
茶、コーヒー、コーラなど

陰性食品でも、調理法で体を温める食材に

陽性食品　体を温める食べ物 陰性食品　体を冷やす食べ物

0405



ここがポイントここがポイント

ここがポイントここがポイント

販売場所▶ケーブルカー高尾山駅前「高尾山スミカ」

とっておき
巡りパワースポット

高尾山

地元勤務の
ろうきん職員
 おすすめ！

Travel

日帰り旅行、どこへいこうかな？ そんなとき参考にしたいのが、
その地域をよく知る人の口コミです。とくに、「行くと元気が出るらしい」
「運気がよくなるかも」というパワースポット情報は見逃せません。
埼玉、千葉、東京、神奈川に勤務するろうきん職員が発信する、
最新お出かけ先情報をご紹介します。

東京都・八王子市

　東京中心部から西へ約50キロのところに位置し、古くから信仰の
霊山として親しまれ、近年は“パワースポット”としても人気です。山
腹に位置する「薬王院」（744年開山）のご本尊「飯縄大権現（いづ
なだいごんげん）」の随身（従者）である天狗様は開運、厄除け、招
福万来などのご利益を施す力を持つと言われ、天狗信仰の霊山と
しても知られています。標高は599メートルで、ハイキングしながら
桜や新緑、紅葉など四季折々の自然を楽しめるのも魅力です。
　

最寄り駅は京王線「高尾山口駅」。

春には桜、秋は紅葉、夏はビアガーデンと絶景が
楽しめる自然豊かなスポットです。1号路の表参
道ルートにある樹齢450年の「たこ杉」の側にあ
る「開運ひっぱりだこ」の頭を撫でると人気運が
上昇するかも？

「天狗焼」
　子どもからお年寄りまで幅
広い世代から愛される、高尾
山名物。天狗の顔の中には
黒豆あんがたっぷり入り、優
しい甘さが特徴です。歩き疲
れたときに、ぜひどうぞ。

アクセス

東
京
都
本
部

O
職
員

川越氷川神社
埼玉県・川越市

　今から約1500年前に創建されたと伝えられ、五柱の神々がまつ
られています。五神は、両親と娘夫婦とその子孫であることから「家
族円満の神様」「夫婦円満・縁結びの神様」として信仰されてきまし
た。また「結婚する二人は、生まれたときから小指と小指が赤い糸で
つながっている」という言い伝えがあるように、神前結婚式では新
郎新婦が互いに赤い「結い紐」を結び合います。一般的な結婚式で
行う指輪交換ではなく、オリジナルの儀式で愛を誓いませんか？
　

最寄り駅はJR川越線・東武東上線「川越駅」または
西武新宿線「本川越駅」。駅よりバスをご利用ください。

小江戸川越の町並みの先にある神社です。縁結
びの神様として人気ですが、仕事や人間関係など
幅広い縁を結ぶパワーがあります。かわいいお守
りやおしゃれなカフェもある素敵な神社ですよ。

アクセス

埼
玉
県
本
部

H
職
員

清水渓流広場
（濃溝の滝・亀岩の洞窟）

千葉県・君津市

　神秘的に光るハートの正体は……？ 実は、洞窟に差し込む光が
水面に反射して、ハート形に見えているのです。この光景はSNSで話
題となり、一躍有名スポットになりました。ただ、きれいなハート形は
毎日見られるわけではありません。太陽の位置が影響するため、君津
市経済振興課は「３月と９月のお彼岸の頃で、晴れた早朝に出かける
ことがポイントです」とアドバイス。きれいなハート形を見られる機会
をお見逃しなく！ また、初夏の夜に舞う蛍を楽しむのもオススメです。
　

最寄り駅はJR久留里線「上総亀山駅」。
駅よりデマンドタクシーをご利用ください。

洞窟に差し込む朝日が照らし出す景色は、まさに
神秘的！季節によって蛍、アジサイ、紅葉も観賞
できる、老若男女が楽しめるスポットです。

「きみつソフト」「きみつプリン」
　酪農発祥の地でもある南房総。地元の生乳
を使用した「きみつソフト」は水を一滴も使わな
いこだわりの逸品です。君津
産の卵をふんだんに使った
プリンも名物。
販売場所▶清水渓流広場近くの
　　　　　 「風鈴堂 君津本店」

アクセス

市
川
支
店

W
職
員

鶴岡八幡宮
神奈川県・鎌倉市

　源氏ゆかりの神社として知られ、鎌倉の街のシンボルの一つでも
あります。広い境内には、源頼朝公と実朝公をおまつりする白旗神
社などの境内社のほか、 静御前が源義経公を慕って舞を奉納した
とされる舞殿や、夏には紅白の蓮を楽しめる源平池などがあり、見
どころ満載です。国の重要文化財でもある本宮は60段の大石段を
登ったところにあるので、お参りを終えた後は鎌倉の街を一望する
のもオススメ。空気の澄んだ晴れた日には、水平線や伊豆大島が見
えることも！
　

JR横須賀線・江ノ島電鉄線「鎌倉駅」から徒歩10分。

本宮の隠れスポットとして注目したいのが、楼
門。「八幡宮」の神使は鳩であることから、楼門に
掲げられた額の「八」の字が二羽の鳩のかたちに
なっています。ぜひ探してみて下さい。

「鎌倉市農協連即売所」
　鎌倉地域の農家が直接販売し
ており、新鮮で安全な野菜や花な
どを楽しめます。スーパーでは見か
けない珍しい野菜も多く、生産者と
のコミュニケーションも醍醐味。品
数が多い午前中の訪問が◎

アクセス

神
奈
川
県
本
部

H
職
員

「縁結び玉」
　境内の小石を持ち帰って大切
にすると、良縁に恵まれるという言
い伝えがあります。「縁結び玉」は巫
女が小石を拾い集め、毎朝神職が
お祓いをして奉製しています。
※夏の間、2000個以上の江戸風鈴が飾られる行事「縁むすび風鈴」もぜひご覧下さい。

関東

アクセス▶「鎌倉駅」から徒歩３分

提供：鎌倉市観光協会

提供：（公社）八王子観光コン
ベンション協会

提供：千葉県君津市
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―
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お
金
と
う
ま
く
付
き
合
っ
て
い

き
た
い
で
す
。ま
ず
何
か
ら
始
め
た
ら

い
い
で
す
か
？

　
「
人
生
１
０
０
年
時
代
」「
２
０
０
０

万
円
問
題
」（※

）。２
０
１
９
年
に
話
題

に
な
っ
た
お
金
に
関
す
る
キ
ー
ワ
ー
ド
を

聞
い
て
、将
来
に
不
安
を
募
ら
せ
て
い
ま

せ
ん
か
？ 

心
配
す
る
気
持
ち
は
も
ち
ろ

ん
わ
か
り
ま
す
が
、ま
ず
は
１
年
後
、５

年
後
、10
年
後
を
見
据
え
て
今
を
ど
う

過
ご
す
か
を
考
え
て
み
ま
し
ょ
う
。

　

20
代
は
こ
れ
か
ら
先
の
長
い
人
生
の
土

台
を
作
る「
模
索
期
」、30
代
は
経
験
を

積
ん
で
、技
術
と
人
間
性
を
磨
く「
研
磨

期
」と
言
え
ま
す
。さ
ら
に
言
え
ば
、40
代

は
人
を
育
て
な
が
ら
自
分
も
成
長
す
る

「
成
長
期
」、50
代
以
降
は
家
族
や
仕
事

以
外
の
領
域
に
自
分
の
世
界
を
広
げ
、60

代
以
降
は
こ
れ
ま
で
の
行
動
を
結
実
す

る
刈
り
取
り
の
時
期
。将
来
の
こ
と
を
考

え
て
お
金
を
貯
め
よ
う
と
意
気
込
む
の
は

い
い
け
れ
ど
、ま
ず
は
こ
の
１
年
を
ど
う
過

ご
す
か
。も
っ
と
言
え
ば
、こ
の
１
カ
月
を
ど

う
過
ご
す
か
が
大
事
で
す
。た
と
え
ば
、い

　

そ
も
そ
も
み
な
さ
ん
、貯
蓄
が
な
く
て

怖
く
な
い
で
す
か
？ 

も
し
、突
然
の
リ
ス
ト

ラ
や
事
故
に
遭
っ
て
収
入
が
一
時
的
に
途

絶
え
た
ら…

。友
人
の
結
婚
式
への
参
加

や
実
家
へ
の
帰
省
な
ど
、急
に
大
き
な
出

費
を
す
る
必
要
が
出
て
き
た
ら…

。お
金

が
足
り
な
かっ
た
ら
利
息
を
支
払
って
お
金

を
借
り
ざ
る
を
得
な
く
な
る
ん
で
す
。

　

金
融
機
関
の
普
通
預
金
の
金
利
が

0.
0
0
1
％
の
時
代
に
、カ
ー
ド
ロ
ー
ン

老
後
の
心
配
よ
り
も

ま
ず
は
今
年
１
年
、

今
月
１
カ
月
を

ど
う
過
ご
す
か
を

考
え
る
こ
と

ま
ず
や
る
べ
き
こ
と
は
、

お
金
の
流
れ
を

把
握
す
る

借
金
を
し
な
い
で
済
む

貯
蓄
の
メ
リ
ッ
ト
1

精
神
的
に
安
定
す
る

貯
蓄
の
メ
リ
ッ
ト
2

夢
を
実
現
で
き
る

貯
蓄
の
メ
リ
ッ
ト
3

■中村芳子さん
ファイナンシャルプランナー。東京・下北沢のオフィスで多くの人の
お金の相談にのり、人生の悩み解決のお手伝いをしている。早稲田
大学商学部卒。メーカー勤務を経て1985年に独立系ファイナン
シャルプランニング会社に転職、女性FP第１号に。91年に友人と「ア
ルファアンドアソシエイツ（https://al-pha.com）」を設立。『いま、働く
女子がやっておくべきお金のこと』（青春出版社）など著書多数。

※95歳まで生きるには夫婦で約２０００万円の老後資金が必要だ、
　という金融庁の作業部会の報告書が作成され、話題になった。

■生方正さん
明治大学サービス創新研究所客員研究員。公務員として就職
した当時から手取りの６割を貯蓄に回し、節約や株、不動産投
資により財を築く。46歳で早期退職。現在は海外の別荘と日本
を行き来する日々。著書に『高卒自衛官が実現した40代で資産
２億円をつくる方法』（あさ出版）。

一生お金に困らない
貯蓄グセを身につける

お金が貯まらない女子こそ
知っておきたい！

貯蓄の３つのメリット
ま
貯
蓄
が
ゼ
ロ
の
人
が
第
一
に
や
る
べ
き

は
、貯
め
ら
れ
な
い
原
因
を
見
つ
け
て
取
り

組
み
、貯
蓄
を
始
め
る
こ
と
で
す
。

　

具
体
的
に
は
ま
ず
、手
取
り
の
15
％
を

貯
め
る
こ
と
を
目
標
に
し
て
く
だ
さ
い
。20

代
の
方
は
65
歳
で
退
職
す
る
ま
で
の
40

年
間
、収
入
の
15
％
を
貯
め
続
け
た
ら
、

人
生
の
３
大
支
出
と
言
わ
れ
て
い
る
住
宅

資
金
、教
育
資
金
、老
後
資
金
を
カ
バ
ー

で
き
ま
す
よ
。２
つ
目
は
、投
資
に
つ
い
て

勉
強
を
始
め
る
こ
と
。貯
蓄
す
る
15
％
の

一
部
を
つ
み
た
て
N
I
S
A
な
ど
、５
千

円
〜
１
万
円
程
度
の
少
額
の
投
資
に
回

し
ま
し
ょ
う
。実
際
に
投
資
を
始
め
る
こ

と
で
、お
金
の
知
識
が
つ
い
て
き
ま
す
。

―
―

手
取
り
20
万
円
だ
と
し
た
ら
、毎

月
い
く
ら
貯
蓄
し
た
ら
い
い
で
す
か
？

　

仮
に
毎
月
手
取
り
20
万
円
、ボ
ー
ナ

ス
で
年
間
60
万
円
も
ら
っ
て
い
る
と
し
ま

し
ょ
う
。手
取
り
の
15
％
と
し
て
毎
月
３

万
円
、ボ
ー
ナ
ス
分
と
し
て
年
間
計
９
万

円
、１
年
間
で
45
万
円
貯
蓄
で
き
ま
す
。

た
と
え
ば
、23
歳
か
ら
手
取
り
の
15
％
を

貯
め
た
と
し
た
ら
、７
年
間
で
１
０
５
％

に
な
り
ま
す
。つ
ま
り
、ほ
ぼ
年
収
分
。こ

の
調
子
で
い
け
ば
40
歳
ま
で
に
は
な
ん
と

年
収
の
約
２
・
５
倍
貯
ま
る
計
算
に
。す

ご
い
で
し
ょ
！ 

１
０
０
０
万
円
だ
っ
て
夢

じ
ゃ
あ
り
ま
せ
ん
よ
。

　

そ
し
て
、お
金
を
貯
め
よ
う
と
思
っ
た

ら
、ま
ず
は
給
与
天
引
き
か
自
動
積
立

を
使
う
こ
と
。お
金
を
使
う
前
に
貯
め
る

仕
組
み
を
作
っ
て
お
く
こ
と
が
大
切
で

す
。そ
の
う
え
で
、支
出
を
コ
ン
ト
ロ
ー
ル

す
る
こ
と
。毎
月
自
分
が
何
に
い
く
ら

使
っ
て
い
る
か
を
把
握
す
る
こ
と
か
ら
始

め
ま
し
ょ
う
。

や
消
費
者
金
融
な
ど
で
の
借
入
の
利
息

は
年
15
％
程
度
と
な
る
こ
と
も
あ
り
ま
す
。

普
通
預
金
金
利
の
１
５
０
０
０
倍
！ 

そ

れ
を
支
払
う
な
ん
て
太
っ
腹
す
ぎ
ま
す
。

　

つ
ま
り
、「
貯
蓄
が
な
い⇒

キ
ャ
ッ
シ
ン

グ
す
る⇒

高
い
利
息
を
支
払
う⇒

お
金

が
貯
ま
ら
な
い
」。こ
の
ル
ー
プ
の
中
で
生

活
を
し
て
い
る
と
豊
か
に
な
る
こ
と
は
不

可
能
な
の
で
、ど
こ
か
で
断
ち
切
る
必
要

が
あ
る
の
で
す
。

　

数
年
前
に
ア
メ
リ
カ
の
銀
行
が
実
施

し
た「
貯
蓄
と
幸
福
度
の
関
係
」に
関

す
る
調
査
結
果
を
み
る
と
、貯
蓄
額
と

幸
福
度
に
相
関
関
係
が
あ
る
こ
と
が
解

り
ま
す
。つ
ま
り
、「
貯
蓄
が
多
い
人
ほ

ど
、幸
福
度
が
高
ま
る
」と
い
う
こ
と
で

す
。「
貯
蓄
ゼ
ロ
」で
も
幸
せ
だ
と
回
答

し
た
人
も
い
る
よ
う
で
す
が
、貯
蓄
が
あ

る
か
ら
こ
そ
興
味
が
あ
る
こ
と
、必
要
な

こ
と
に
お
金
を
支
払
う
こ
と
が
で
き
た

り
、お
世
話
に
な
っ
て
い
る
人
に
気
持
ち

よ
く
ご
ち
そ
う
し
た
り
も
で
き
る
よ
う
に

な
る
の
で
す
。

　

つ
ま
り
、貯
蓄
が
あ
る
＝
生
き
て
い
く

こ
と
へ
の
不
安
が
減
る
。心
に
余
裕
が
で

き
る
こ
と
で
ス
ト
レ
ス
発
散
の
た
め
の
暴

飲
暴
食
や
、必
要
も
な
い
高
級
品
を
衝

動
買
い
す
る
欲
求
も
な

く
な
っ
て
く
る
の
で
す
。

　

自
分
が
使
え
る
お
金
の
額
が
一
桁
増
え

た
と
し
て
、何
に
使
い
た
い
か
を
考
え
て
み

て
く
だ
さ
い
。「
世
界
一
周
の
旅
を
す
る
」

「
語
学
留
学
を
す
る
」「
ア
ー
ト
作
品
の
制

作
に
集
中
す
る
」な
ど
、自
分
の
や
り
た
い

こ
と
が
明
確
に
な
っ
て
く
る
は
ず
で
す
よ
。

そ
れ
さ
え
わ
か
れ
ば
、自
分
の
や
り
た
い
こ

と
を
実
現
す
る
た
め
に
、自
主
的
に
動
き

だ
せ
る
よ
う
に
な
り
ま
す
。つ
ま
り
、貯
蓄

を
す
る
こ
と
は
、自
分
の
や
り
た
い
こ
と
を

明
確
に
す
る
こ
と
に
つ
な
が
る
の
で
す
。

　

ど
う
す
れ
ば
そ
の
額
が
貯
ま
る
か
を

具
体
的
に
考
え
る
過
程
で
時
間
の
大
切

さ
に
つ
い
て
も
気
づ
い
て
く
る
の
で
、無
意

味
な
支
出
を
し
な
く
な
る
ば
か
り
か
無

駄
な
こ
と
に
時
間
を
使
わ
な
く
な
り
ま

す
。そ
う
や
っ
て
、人
生
を
好
転
さ
せ
る
こ

と
が
で
き
る
よ
う
に
な
る
の
で
す
。

お金の“マイルール”Money

働く女性が身につけておきたい

働く女性がお金と上手に付き合うコツについて、お金のプロがアドバイスします。　

こ
ん
に
ち
は
。生
方
で
す
。突
然
で
す

が
、み
な
さ
ん
、毎
月
し
っ
か
り
貯
蓄
で
き

て
い
ま
す
か
。え
？ 

「
欲
し
い
服
や
ア
ク
セ

サ
リ
ー
を
我
慢
し
て
貯
蓄
す
る
っ
て
、意

味
が
あ
る
ん
で
す
か
」っ
て
？ 

そ
ん
な
こ

と
を
言
っ
て
い
る
か
ら
、せ
っ
か
く
の
貯
蓄

を
衝
動
買
い
で
一
気
に
使
っ
ち
ゃ
う
ん
で

す
。貯
蓄
す
る
こ
と
に
は
、あ
な
た
が
想

像
す
る
以
上
の
メ
リ
ッ
ト
が
あ
る
ん
で
す

よ
！ 

今
回
は「
貯
蓄
の
３
つ
の
メ
リ
ッ
ト
」

に
つい
て
お
伝
え
し
ま
す
。
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20～40歳代が契約者の約7割！

貯蓄の目標や資産形成の方法など、お金に関する計画は人それぞれ…とはいっても、

同世代はどのくらい貯蓄しているのか、老後の備えはどうしているのか、気になりますよね。

2019年度、中央ろうきん女性応援プロジェクトで実施したアンケート結果から探ってみました。

みんなの 
お財布事情 大公開　

お金の不安１位は老後！■お金に関することで、現在または将来において
　不安に感じることはありますか？（複数回答可）

つみたてNISA

■現在、毎月積立型の
　貯蓄（投資）をしていますか？
　  ※個人年金保険等を含む

■老後の生活について、「心配である」と回答した世帯

■老後の生活を心配している理由（2019年）（複数回答可）

2018年79．2％

165万円

2019年 81．2％

（中央労働金庫　暮らしとお金に関するアンケートから　回答者数9,350人）

（中央労働金庫　暮らしとお金に関するアンケートから　回答者数9,350人）
（金融広報中央委員会　知るぽると　家計の金融行動に関する世論調査［二人以上世帯調査］
  令和元年調査結果から、各世代の中央値〈全国2,461世帯に調査〉）

　アンケートでは、約９割の人がお金に関する不安を

感じると回答。なかでも“老後に関すること”はどの世代

でも大きな悩みごとのようです。

自分にあった資産形成の方法は   
今話題のつみたてNISA、iDeCoに注目！

住宅資金や教育資金、老後資金などのために資産形成を考える人の選択肢として、「つみたてNISA」や「iDeCo（個人型確定拠出年金）」が
あります。どちらも「積立投資」を効果的に行う制度で、ここ数年契約者・加入者は増えています。それぞれの利用状況を、データで見てみましょう。

毎月コツコツと資産を形成するつみたてNISA、老後の不足分を補うための
iDeCo（個人型確定拠出年金）、いずれも身近で始めやすい運用方法です。
これからの時代、個人の資産を守るのは自分の責任。多くの人が始めて

いる「資産形成」に乗り遅れないよう、早めにご相談を。

気になる？ 隣の貯蓄額
　では、そんな不安に備えて皆さんはどんな対策をしているのでしょ

う？　積立型の貯蓄をしていますか？という質問には、なんと約７割の

方が「はい」と回答。

　どの世代の女性も将来に向けてしっかり備えているようです。ちな

みに、積み立ての目的も１位は「老後の備え」でした。組合員の皆さ

んは、将来への不安払しょくに向けてこつこつと計画的に貯蓄してい

る人が多いようですね。

（金融広報中央委員会　知るぽると　家計の金融行動に関する世論調査
 ［二人以上世帯調査］ 令和元年調査結果から）

年金や保険が十分でないから……73.3%
十分な金融資産がないから……69.7%
現在の生活にゆとりがなく、
老後に備えて準備していないから……39.1%

老後の費用

生 計 費

子どもの教育費

住宅購入費や
住宅ローン返済

不 安 は な い

全国のdataから

■世代ごとの金融資産はどのくらい？

■どの世代から人気？

■みんなの積立額は
　どれくらい？

■時間を味方に！
　積み立てしながら運用を
　 毎月１万円ずつ積み立て、
　 30年間運用した場合

20歳代…

年率５％
約832万円
年率３％
約583万円
年率０％
約360万円
（元本のまま）

355万円30歳代…

25.1％30歳代…

月16,083円
会社員

企業年金なし

企業年金あり

公務員などの共済組合員

月10,675円
月10,905円

25.9％40歳代…

550万円40歳代… 1,000万円50歳代…

1,200万円60歳代… 1,100万円70歳以上…

全国のdataから
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 2019年
１月 ９月

 ～2018年
４月

 2020年
１月５月 ９月

255

4,437

12,849

18,074

22,134

iDeCo

（iDeCo〈個人型確定拠出年金〉の制度の概況から　2019年3月末現在
  国民年金基金連合会）

■加入者の年代は？
　 ※第2号加入者

■みんなの平均拠出金額は？

0% 20% 40% 60% 80% 100%

～39歳
27.9％

～44歳
18.5％

～49歳
21.5％

～54歳
19.2％

～59歳
12.8％

60歳～ 0.0％

6,329

2,589

2,469

1,610

1,118

は い

5,000円
以上
10,000円
未満

55％

74.8％

いいえ

（6,994）

（2,216）
23.7％

未回答

（140）
1.5％

30,000円以上

9％

15,000円以上 30,000円未満
10,000円以上
15,000円未満

10％

26％
税制優遇等が受けられるiDeCoは、限度額近くまで拠出
する方が多いようです。

平均寿命が長く、老後の生活に不安を抱える女性から特
に支持されている制度であると言えます。

（iDeCo〈個人型確定拠出
 年金〉の加入等の概況から
 2019年12月末現在
 国民年金基金連合会）

まずは、月5,000円から始めている方が多いようです。投資信
託の仕組みに慣れたら、少しずつ金額をUPしてみましょう。

つみたてNISA新規口座開設者のうち、約7割※が投資未
経験者だったという調査結果もあるように、初めて投資信
託に挑戦する比較的若い世代の方に人気のようです。

（中央ろうきん契約者状況
 契約時設定積立額を集計して作成
 2020年1月末現在）

多くの
人が

始めて
います

！

（中央ろうきん契約者状況
  2020年1月末現在）

　投資信託を定期的に積み立て、非課税で長期運用しな
がら資産形成を行う制度です。年間40万円を上限に、少額
から無理なく資産運用を始めることができます。

加入者の
約半数が女性！

加入者・運用指図者の
平均年齢は、40代半ば！

運用益の違いは、
運用する期間が
長くなるほど
大きく
なります！

　iDeCoは、確定拠出年金法に基づき実施されている制度
で、公的年金（国民年金、厚生年金）に上乗せして自分で作
る年金制度です。拠出時、運用時、そして給付を受け取ると
きに、税制上の優遇措置が講じられています。

47.69％
女性

52.31％
男性

■どれくらいの人が利用している？
■どのような人が加入している？

（NISA・ジュニア NISA 口座の利用状況調査
 金融庁https://www.fsa.go.jp/policy/nisa/20191220/01.pdfから
 2019年9月末時点）

※日本証券業協会　NISA口座開設・利用状況調査結果から　2019年9月30日現在

iDeCoの制度内容や税制メリット等は
「ろうきんiDeCoスペシャルサイト」でチェック！

　 ワン
ポイント

　 ワン
ポイント

　 ワン
ポイント

　 ワン
ポイント

0
10年 20年 30年

200万円

400万円

600万円

800万円

●「一般NISA」と「つみたてNISA」は選択制であり、同一年に
両方の適用を受けることはできません。「一般NISA」と「つみた
てNISA」の変更を行う場合は暦年単位となります。●累積投
資契約（定時定額買付サービス）に基づく定期かつ継続的な
方法により対象商品を買付いただくことが必要です。●「つみ
たてNISA」は「一般NISA」と異なり、ロールオーバーは行えませ
ん。●「つみたてNISA」に関わる累積投資契約（定時定額買付
サービス）により買付した投資信託の信託報酬等の概算値を
原則として年1回通知いたします。●基準経過日（つみたて
NISA口座に初めて累積投資勘定を設けた日から10年を経過
した日および同日の翌日以後5年を経過した日ごとの日）にお
名前・ご住所について確認を行います。確認期間（基準経過日
から1年を経過する日までの間）内に当該確認ができない場合
には、累積投資勘定への投資信託等の受入れができなくなる
可能性があります。

※年一回の複利計算をしています。　※期間
中一定の利率であることを前提に計算して
います。　※手数料・税金等は考慮しておら
ず、実際の金額とは異なります。　※将来の
運用成果を予測し、保証するものではあり
ません。また、特定の金融商品の取引を推奨
し、勧誘するものではありません。

〈中央ろうきんつみたてNISA契約者数推移〉
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カードの引落し額や給与
の振込額も、気になった
ときにいつでも・どこでも
ご確認いただけます※1。

スマートフォンのカメラ機能で、税金など
のお支払いも簡単にできます※2。

１件ごとの入出金明細
にメモが入力できます。

利用手数料無料！

ダウンロード方法

※１　ご利用時間:24時間（税・公金支払いは7:00～22:45）
　　  以下の時間帯はサービスを停止いたします。
　　  ●第1・第3月曜日の2:00～6:00、1月1日～1月3日の終日、5月3日～5月5日の2:00～6:00。
　　  ●上記以外に、システムメンテナンス時、サービスを休止する場合がございます。

・「iPhone」「App Store」「iOS」は、米国およびその他の国々で登録されたApple Inc.の商標または登録商標です。
・「iPhone」の商標は、アイホン株式会社のライセンスに基づき使用されています。　・「Android」「Google Play」は、Google LLCの商標または登録商標です。

●ご利用いただける方・・・ろうきんの普通預金口座と、そのキャッシュカードをお持ちの個人のお
客さま（本アプリには、メイン口座１つ、サブ口座４つの合計５つまで口座を登録できます。メイン口
座は普通預金を、サブ口座は普通預金・貯蓄預金・カードローンを選択できます。）

●ご利用にあたって・・・アプリ推奨のOSの詳細や、その他本アプリのご利用にあたっての留意
事項は、当金庫ホームページでご確認ください。※アプリ推奨OSでご覧いただいた場合でも、機
種・端末の設定などにより正常に動作しない場合があります。※タブレットは推奨端末ではございません。

※２　メイン口座からのお支払いとなります。サブ口座はご利用いただけません。
※３　別途、「かんたん通帳」アプリのダウンロードが必要となります。

2020年4月1日現在

※画像はイメージです。　※本アプリは無料でご利用いただけますが、アプリのダウンロードや利用時にかかる通信料はお客様のご負担になります。

■お問い合わせ・ご相談は  中央ろうきん お客様相談デスク　  0120-86-6956（９:00～18:00、土・日・祝日を除く）

ろうきんアプリ
「この前の買い物の代金、もう引き落とされたかな」「税金の支払い、忘れてた！」…

そんなときも手元のスマートフォンでろうきんの口座を簡単に
確認・操作できるのが「ろうきんアプリ」。残高や入出金の照会だけでなく、
通帳記入に行かなくても自分の口座をチェックすることができるから、
時間を効率よく使えます。ろうきんからのお得なお知らせも逃しません。

いつでも
どこでも

つなぐ
つながる

機能1
口座残高や入出金明細を
リアルタイムで照会

機能2
税・公金支払い（ペイジー・モバレジ）

キャンペーンなど、ろうき
んからのお得な情報が、
プッシュ通知で届きます。

機能4
お得な情報を
タイムリーに！

メモ
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機能5
ろうきんダイレクトや
店舗・ATM検索に
かんたんアクセス！

通帳アプリ「かんたん通帳」と連携して、
明細をさかのぼって確認したり、特定の
文言で検索したり。通帳デザインも選択

できます※3。

スマホが通帳代わりに！

機能3

「App Store」または「Google Play」から、
「ろうきんアプリ」をダウンロードします。

ろうきんアプリ

無料！

納付書を
スマホで
 撮影！

くわしくは
こちら！




