
暮 ら し の 情 報 町民の皆さんの暮らしに関する
連載コーナーです。

12広報たわらもと 2016.2広報たわらもと 2016.2

1

※「てんいち」とは、てん（英語の 10）と、いち（1）を合
わせて 1

てんいち

1（毎月 11日は人権を確かめあう日）という意味です。

2 3 4

こんなとき
どうしたら
い い の？

観
光
ス
テ
ー
シ
ョ
ン
「
磯
城
の
里
」
を

観
光
ス
テ
ー
シ
ョ
ン
「
磯
城
の
里
」
を

利
用
し
た
い
の
で
す
が
…

利
用
し
た
い
の
で
す
が
…

田
原
本
町
の
観
光
地
の
ガ
イ
ド

を
し
て
も
ら
え
ま
す
か
。

町
観
光
協
会
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
ガ

イ
ド
が
町
内
の
観
光
地
な
ど
を

ご
案
内
し
ま
す
。

料
金

　

ガ
イ
ド
料
は
無
料
で
す
。

※ 

た
だ
し
、
ガ
イ
ド
1
人
に
つ
き
交
通
費

と
し
て
1
0
0
0
円
必
要
で
す
。

申
込
方
法

　

原
則
3
人
以
上
の
グ
ル
ー
プ
で
、
2
週

間
前
ま
で
に
お
申
し
込
み
く
だ
さ
い
。

ＱＡ

観
光
地
を
巡
る
移
動
手
段
は
ど

の
よ
う
な
方
法
が
あ
り
ま
す
か
。

レ
ン
タ
サ
イ
ク
ル
を
利
用
す
る

こ
と
が
で
き
ま
す
。

利
用
時
間　

午
前
9
時
〜
午
後
4
時

　
　
　
　
　
（
受
付
は
午
後
3
時
ま
で
）

貸
出
台
数　

　

最
大
6
台
ま
で
利
用
可
能

料
金　

▼
1
時
間
以
内
…
2
0
0
円
（
以
後
1
時

間
ご
と
2
0
0
円
）

▼
1
日
（
4
時
間
以
上
）
…
1
0
0
0
円

　昨年末、観光ステーション「磯城の里」
が田原本駅東側出口すぐの所に移転しま
した。
　皆さん、ぜひ一度お立ち寄りください。
開館時間　午前 9時～午後 4時
休館日　　火曜日
問い合わせ　☎・ FAX 33-4560
shikinosato@arion.ocn.ne.jp

観光ステーション「磯城
の里」が移転しました

ＱＡ

　遊びながら田原本の
歴史を学ぶことができ
る優れものです。
　ご家族に 1組、ぜひ
お買い求めください。
料金　1セット 800円

※ 田原本ふるさとかるた（大型版）の貸し出し
も行っています。

田原本ふるさとかるたを販売しています
観光ステーション観光ステーション

「磯城の里」「磯城の里」

観光ステーション

「磯城の里」

近鉄近鉄

田原本駅田原本駅

近鉄

田原本駅
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材料（4人分）

作り方

1

2

3

4

5

Aの調味料を混ぜる。

れんこんは 1cm 幅の輪切りにし、電子レンジ

（600W）に 2分かける。

豚薄切り肉に塩・こしょうをして、れんこんを巻き、

片栗粉をまぶす。

フライパンにごま油を熱し、3の巻き終わりを下に

して並べる。

両面に焼き色がついたら 1の調味料を入れてから

め、白ごまを加えてひと混ぜし、器に盛り付ける。

　れんこんの主な栄養素は糖質（でんぷん）で、体内で
エネルギーとなって体を温めます。また、風邪予防・疲
労回復に効果のあるビタミン Cや便秘予防に効果のあ
る食物繊維を多く含んでいます。れんこんを選ぶ時は、
ずんぐりと丸みのある形のもので切り口の穴は小さく、
穴の周囲が黒ずんで変色していないものにしましょう。

老後の備えに！

知ろう国民年金

桜井年金事務所☎ 42-0033
町住民保険課国保医療・年金係☎ 34-2097

国民年金保険料には
免除の制度があります

れんこんの豚肉巻き
1 人分エネルギー　215kcal

　

国
民
年
金
保
険
料
の
納
付
が
困
難
な
と

き
は
、
保
険
料
を
免
除
・
猶
予
す
る
制
度

が
あ
り
ま
す
。

　

国
民
年
金
保
険
料
免
除
・
若
年
者
納
付

猶
予
は
、
申
請
時
点
の
２
年
１
ヵ
月
前
〜

平
成
28
年
６
月
分
ま
で
、
学
生
納
付
特
例

は
、
申
請
時
点
の
２
年
１
ヵ
月
前
〜
平
成

28
年
３
月
分
ま
で
申
請
が
可
能
で
す
。

　

手
続
き
に
は
、
年
金
手
帳
な
ど
基
礎
年

金
番
号
の
分
か
る
も
の
、
印
鑑
が
必
要
で

す
。
学
生
納
付
特
例
を
申
請
す
る
際
は
、

学
生
納
付
特
例
を
申
請
し
よ
う
と
す
る
期

間
が
学
生
で
あ
る
こ
と
が
分
か
る
学
生
証

ま
た
は
在
学
証
明
書
な
ど
が
必
要
で
す
。

　

ま
た
、
失
業
さ
れ
た
人
は
、
離
職
票
や

雇
用
保
険
受
給
資
格
者
証
な
ど
を
添
付
す

れ
ば
、
退
職
を
考
慮
し
て
免
除
区
分
が
審

査
さ
れ
る
特
例
も
あ
り
ま
す
の
で
、
ご
相

談
く
だ
さ
い
。

国
民
年
金
保
険
料
免
除
制
度

　

所
得
に
応
じ
て
「
全
額
免
除
」「
4
分

の
3
免
除
」「
半
額
免
除
」「
4
分
の
1
免

除
」
の
免
除
制
度
が
あ
り
ま
す
。

審
査
要
件　
「
申
請
者
本
人
」「
申
請
者
の

配
偶
者
」「
世
帯
主
」
の
前
年
所
得
な
ど

が
定
め
ら
れ
た
基
準
以
下
で
あ
る
こ
と
。

注
意　

4
分
の
3
免
除
、
半
額
免
除
、
4

分
の
1
免
除
が
承
認
さ
れ
た
期
間
は
、
一

部
納
付
保
険
料
額
を
納
め
な
い
と
未
納
期

間
扱
い
と
な
り
ま
す
。

若
年
者
納
付
猶
予
制
度

　

30
歳
未
満
の
人
に
限
り
利
用
で
き
る
制

度
で
、
世
帯
主
の
所
得
審
査
は
必
要
と
な

り
ま
せ
ん
。

審
査
要
件　
「
申
請
者
本
人
」「
申
請
者
の

配
偶
者
」
の
前
年
の
所
得
な
ど
が
定
め
ら

れ
た
基
準
以
下
で
あ
る
こ
と
。

学
生
納
付
特
例
制
度

　

在
学
期
間
中
の
保
険
料
を
社
会
人
に
な

っ
て
か
ら
納
め
る
こ
と
も
で
き
る
制
度
で

す
。

審
査
要
件　
「
申
請
者
本
人
」
が
学
生
で

あ
り
、
前
年
の
所
得
な
ど
が
定
め
ら
れ
た

基
準
以
下
で
あ
る
こ
と
。

対
象
と
な
る
学
校　

大
学
（
大
学
院
）、

短
大
、
高
等
学
校
、
高
等
専
門
学
校
、
専

修
学
校
及
び
各
種
学
校
な
ど
。

※ 

各
種
学
校
の
学
生
は
、
修
業
年
限
が
1

年
以
上
で
、
都
道
府
県
の
認
可
を
受
け

て
い
る
学
校
が
対
象
と
な
り
ま
す
。

▶れんこん…………1節　▶豚薄切り肉…………200g
▶片栗粉  … …………  適量                       ▶ごま油……………大さじ1
▶白ごま………大さじ２
▶ A　しょうゆ…………大さじ２　酒…………大さじ 2
　　　砂糖………大さじ 2　豆板醤………小さじ 1／ 3

第 2次健康たわらもと 21・第 2次田原本町食育推進計画

野菜で健康！ 栄養バランス
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