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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。
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※「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。
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5 種類の家電製品（エアコン、
テレビ、冷蔵庫、洗濯機、乾
燥機）、パソコンは、捨てず
にリサイクルへ。
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。

　

こ
れ
ら
の
家
電
製
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を
廃
棄
す
る
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次
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と
お
り
で
す
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引
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引
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郵
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取
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搬
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０
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。
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に
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込
む
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は
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リ
サ
イ
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廃
棄
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能

で
す
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パ
ソ
コ
ン
の
処
分
方
法
を
教
え

て
く
だ
さ
い
。

パ
ソ
コ
ン
の
回
収
は
、
メ
ー
カ
ー

な
ど
の
受
付
窓
口
に
直
接
申
し

込
ん
で
く
だ
さ
い
。
受
付
窓
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を
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認
す

る
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合
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メ
ー
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覧
く
だ
さ
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ン
、
事
業
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な
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メ
ー
カ
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と
な
っ
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パ
ソ
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場
合
は
、
パ
ソ
コ
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Ｒ
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ご
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ご
不
明
な
点
は
、
清
掃
工
場
に
お
問
い

合
わ
せ
く
だ
さ
い
。
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▶おくら……………………………………………2パック
▶クリームチーズ………………………………………50g
▶プチトマト……………………………………………4個
▶かつお節…………………………………………1パック
▶しょうゆ…………小さじ 1／ 2　　▶塩…………少々

材料（4人分）

作り方

1

2

3

おくらは塩をふって板ずりし、ガクを取って 2～
3分、塩ゆでする。ザルにあげ、粗熱をとり、ざく
切りにする。
クリームチーズは小さいサイコロ状に切り、プチ
トマトは 1つを 4等分にする。
ボウルにかつお節としょうゆを合わせ、1、2を和
える。

すくすく子ども食育プラン

簡単！バランス朝ごはん

おくらとチーズのおかか和え
1 人分エネルギー　62kcal

　おくらに含まれるぬめり成分は食物繊維で、整腸作用
を促し、コレステロールを低下させる作用や、便秘を防
ぎ大腸がんを予防する効果があります。
　おくらは、濃い緑色でうぶ毛が均一でびっしりきれい
に覆っているものが新鮮です。塩で表面をこすってから
ゆでると、うぶ毛がとれて食べやすくなります。
　また、種が気になる場合は、縦半分に切って種を取り
除いてから調理するとよいでしょう。

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

国民年金付加保険料を納め
て年金を増やしませんか？

　

付
加
年
金
は
、
自
営
業
・
自
由
業
・
学

生
な
ど
の
人
が
加
入
し
て
い
る
国
民
年
金

第
1
号
被
保
険
者
を
対
象
と
し
た
任
意
の

公
的
年
金
制
度
で
す
。
毎
月
の
国
民
年
金

保
険
料
（
1
万
5
2
5
0
円
）
に
合
わ
せ

て
、
付
加
保
険
料
（
4
0
0
円
）
を
プ
ラ

ス
し
て
納
め
る
と
、
老
齢
基
礎
年
金
受
給

時
に
付
加
年
金
が
上
乗
せ
さ
れ
ま
す
。

 

付
加
保
険
料
の
納
付
は
、
申
し
込
ん
だ

月
分
か
ら
と
な
り
ま
す
。

 

付
加
保
険
料
は
、
老
齢
基
礎
年
金
と
合

わ
せ
て
受
給
で
き
る
終
身
年
金
で
す
が
、

定
額
の
た
め
、
物
価
ス
ラ
イ
ド
（
増
・

減
額
）
は
あ
り
ま
せ
ん
。

 

老
齢
基
礎
年
金
を
繰
り
上
げ
請
求
す
る

と
減
額
さ
れ
、
繰
り
下
げ
請
求
す
る
と

増
額
さ
れ
ま
す
。

 

付
加
保
険
料
は
、
国
民
年
金
保
険
料
と

同
じ
く
全
額
が
社
会
保
険
料
控
除
の
対

象
と
な
り
ま
す
。

 
保
険
料
納
付
の
免
除
・
猶
予
を
受
け
て

い
る
人
、
専
業
主
婦
な
ど
の
国
民
年
金

第
3
号
被
保
険
者
、
国
民
年
金
基
金
の

加
入
員
は
、
付
加
保
険
料
を
納
付
す
る

こ
と
は
で
き
ま
せ
ん
。

持
ち
物　

印
鑑
、
年
金
手
帳

付加年金額の計算方法

　老齢基礎年金受給時に上乗せされ
ます。
具体例
付加保険料を 20 年間納付した場合
付加保険料の納付額
　400 円×12ヵ月×20年
　＝ 96,000 円
付加年金の受給額（年額）
　48,000 円
　96,000 円の付加保険料額で、毎
年 48,000 円の付加年金が老齢基礎
年金に上乗せして受け取れます。
　付加年金を 2 年受給すると、納
付した付加保険料総額と同額になり、
3年目以降はお得になります。

付加年金の受給額（年額）
200 円×付加保険料納付期間の月
数
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