
8広報たわらもと 2016.9広報たわらもと 2016.9

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。

子どもの成長を願って

す こ や か

町青少年健全育成推進協議会事務局
（生涯教育課内）☎ 32-6193

小児科主任部長　高川　健

低身長が気になる人は
ご相談ください

　
「
う
ち
の
子
っ
て
背
が
低
い
の
か
な
？
」

と
思
わ
れ
て
い
る
お
父
さ
ん
、
お
母
さ
ん

は
意
外
に
多
い
で
す
。
幼
稚
園
や
小
学
校

で
い
つ
も
ク
ラ
ス
の
中
で
背
が
低
い
方
な

ら
「
大
丈
夫
か
な
？
」
と
思
わ
れ
る
親
御

さ
ん
も
い
ら
っ
し
ゃ
る
と
思
い
ま
す
。

　

で
も
「
う
ち
は
家
系
的
に
背
が
低
い

し
な
あ
」
と
か
「
そ
の
う
ち
伸
び
る
ん

じ
ゃ
な
い
か
な
あ
」
と
か
考
え
て
、
す
ぐ

に
「
病
気
」
と
は
考
え
な
い
人
も
多
い
で

す
。
医
学
的
に
「
低
身
長
」
と
考
え
る
の

は
、
同
じ
年
齢
・
性
別
の
お
子
さ
ん
の
中

で
「
極
端
に
低
い
」
と
い
え
る
お
子
さ
ん

で
す
。
具
体
的
に
は
1
0
0
人
が
背
の
低

い
順
に
並
ん
だ
場
合
の
前
か
ら
2
〜
3
人

で
す
。
母
子
手
帳
に
載
っ
て
い
る
成
長
曲

線
で
も
判
断
で
き
ま
す
。

　
「
低
身
長
」
の
お
子
さ
ん
の
多
く
は
家

系
的
や
体
質
的
な
理
由
に
よ
る
も
の
で
病

気
と
は
言
え
ず
、
治
療
の
対
象
に
は
な
り

ま
せ
ん
。
し
か
し
、
中
に
は
病
気
で
低
身

長
に
な
っ
て
い
る
場
合
が
あ
り
、
そ
の
よ

う
な
場
合
に
は
「
低
身
長
症
」
と
し
て
治

療
の
対
象
に
な
り
ま
す
。

　
「
低
身
長
症
」
の
原
因
と
な
る
病
気
で

多
い
の
が
「
成
長
ホ
ル
モ
ン
分
泌
不
全
性

低
身
長
症
」
と
い
う
病
気
で
す
。
こ
れ
は
、

「
成
長
ホ
ル
モ
ン
（
G
H
）」
と
い
う
ホ
ル

モ
ン
が
充
分
に
分
泌
さ
れ
ず
、
不
足
す
る

こ
と
で
起
こ
り
ま
す
。

　

診
断
に
は
、
身
長
、
体
重
の
経
過
を

チ
ェ
ッ
ク
し
た
う
え
で
血
液
検
査
や
レ
ン

ト
ゲ
ン
検
査
を
行
い
、
疑
い
が
強
け
れ
ば

「
負
荷
試
験
」
を
行
っ
て
診
断
し
ま
す
。

　
「
負
荷
試
験
」
と
は
、
薬
を
投
与
し
て

そ
れ
に
反
応
し
た
G
H
の
分
泌
量
を
血
液

検
査
で
チ
ェ
ッ
ク
す
る
方
法
で
、
通
常
は

数
日
間
の
入
院
が
必
要
で
す
。「
G
H
分

泌
不
全
性
低
身
長
症
」
と
診
断
さ
れ
れ
ば
、

G
H
を
薬
と
し
て
定
期
的
に
（
1
週
間
に

5
〜
7
日
）
ご
家
庭
で
注
射
す
る
こ
と
で

身
長
の
伸
び
が
期
待
で
き
ま
す
。

　

当
院
の
小
児
科
で
も
、
低
身
長
の
治
療

を
行
っ
て
い
ま
す
の
で
お
気
軽
に
ご
相
談

く
だ
さ
い
。

　　　　 66
国保中央病院☎ 32-8800

国保中央病院だより

　

本
年
度
も
青
少
年
健
全
育
成
推
進
地
区

で
「
健
全
育
成
懇
談
会
（
育
成
懇
）」
を

開
催
し
ま
し
た
。
本
年
度
は
八
田
、新
町
、

佐
味
、
西
大
木
、
九
品
寺
自
治
会
が
健
全

育
成
推
進
地
区
の
指
定
を
受
け
ら
れ
、
さ

ま
ざ
ま
な
取
り
組
み
を
さ
れ
て
い
ま
す
。

そ
の
一
環
と
し
て
６
月
か
ら
推
進
自
治
会

で
住
民
さ
ん
が
多
数
こ
の
育
成
懇
に
参
加

さ
れ
、
子
ど
も
の
健
全
育
成
に
つ
い
て
話

し
合
い
を
さ
れ
ま
し
た
。

子
ど
も
の
あ
い
さ
つ
が
良
く
な
っ
た

　

本
年
度
の
育
成
懇
で
は
、
子
ど
も
の
あ

い
さ
つ
が
良
く
な
っ
た
と
い
う
意
見
が
多

く
出
さ
れ
ま
し
た
。
見
守
り
隊
か
ら
は
、

登
校
時
に
「
お
は
よ
う
」
と
声
を
か
け
る

と
、
大
き
な
声
で
元
気
に
「
お
は
よ
う
ご

ざ
い
ま
す
」
と
返
っ
て
き
て
気
持
ち
が
い

い
と
話
さ
れ
ま
し
た
。

子
ど
も
は
大
人
の
背
中
を
見
て
い
る

　

子
ど
も
の
価
値
観
の
ほ
と
ん
ど
は
、
家

庭
で
培
わ
れ
、
手
本
と
な
る
の
は
親
の
姿

で
あ
る
こ
と
は
間
違
い
あ
り
ま
せ
ん
。

　

親
が
子
ど
も
に
ど
ん
な
姿
を
見
せ
て
い

る
の
か
を
振
り
返
っ
て
く
だ
さ
い
。ま
た
、

家
庭
の
し
つ
け
の
基
準
を
一
致
さ
せ
て
お

く
こ
と
も
重
要
で
す
。
そ
し
て
、
子
ど
も

が
い
け
な
い
こ
と
を
し
た
時
に
た
だ
怒
る

だ
け
で
な
く
、
な
ぜ
い
け
な
い
の
か
を
し

っ
か
り
理
解
さ
せ
る
こ
と
が
大
切
で
す
。

地
域
の
大
人
の
交
流
が
大
切

　

今
回
の
懇
談
会
で
は
、
地
域
内
交
流
の

大
切
さ
が
話
し
合
わ
れ
ま
し
た
。
若
い
お

母
さ
ん
か
ら
「
仕
事
に
出
か
け
て
い
る
間

は
子
ど
も
の
様
子
が
わ
か
ら
な
い
。
地
域

の
人
が
見
守
っ
て
い
た
だ
き
あ
り
が
た

い
」
と
言
わ
れ
ま
し
た
。

　

現
在
の
子
育
て
は
親
だ
け
で
な
く
、
地

域
ぐ
る
み
の
子
育
て
が
求
め
ら
れ
て
い
ま

す
。
そ
の
た
め
に
は
日
ご
ろ
か
ら
地
域
行

事
を
介
し
て
、
大
人
が
交
流
を
深
め
る
こ

と
が
、
子
ど
も
の
健
全
育
成
に
つ
な
が
る

と
思
い
ま
し
た
。

　
　
　
　
　

◇　
　
　
　

◇

　

以
上
が
育
成
懇
で
出
さ
れ
た
特
徴
的
な

内
容
で
す
の
で
、
地
域
づ
く
り
の
参
考
に

し
て
い
た
だ
け
れ
ば
と
思
い
ま
す
。

　

最
後
に
こ
の
懇
談
会
の
開
催
に
当
た
っ

て
ご
協
力
い
た
だ
い
た
助
言
者
の
皆
さ
ん

や
推
進
地
区
自
治
会
の
皆
さ
ん
に
お
礼
申

し
上
げ
ま
す
。

「健全育成懇談会」を
終えて
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　バランスのとれた朝食とは、「主食・主菜・副菜」が
そろったメニューです。町の朝食内容の現状は、主食は
約 9割の人がとっており、ほとんどの人が食べていま
した。反対に副菜である野菜をとっている人は少なく、
約 3割の人しか食べていませんでした。（平成 26 年度
健康・食育に関するアンケート調査結果から）
　野菜を含めて朝食をバランスよく食べることは、栄養
の吸収もよくなり、午前中の勉強や仕事の効率も高まり
ます。また、子どものころから朝食に野菜を食べる習慣
をつけることは、大人になってからの健康づくりにもつ
ながります。家族の朝食を見直してみましょう。

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！ 朝ごはん

1

2

3

4

たれの材料をボウルに混ぜ合わせておく。

なすはへたを落として皮を縞
しま め

目にむき、1個ずつ

ラップで包み、電子レンジ（500W）で 3分加熱し、

ラップを外してザルにのせて冷ます。

なすを縦 4等分し、5mmの厚さに切り絞る。

3を 1に入れて和
あ

える。

作り方

材料（4人分）

▶なす（中）………2本
たれ
　▶めんつゆ（３倍濃縮）………小さじ 2
　▶砂糖……………………………小さじ 1／ 2
　▶すりごま………………………小さじ 1

材料（4人分）

蒸しなすの和え物
1 人分エネルギー　12kcal

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
6
2
6
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
。

留
意
事
項

 

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
額
・

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

具体例
付加保険料を 20 年間納付された
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）
　200 円×12ヵ月×20年

　＝ 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

額と同額になるため、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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