
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。

10広報たわらもと 2015.8広報たわらもと 2015.8

こんなとき
どうしたら
い い の？

Ｑ

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

か
ら
だ
の
蓄
熱
を
避
け
る
た
め
に

通
気
性
の
よ
い
、
吸
湿
性
・
速
乾
性
の
あ

る
衣
服
を
着
用
す
る　

保
冷
剤
、
氷
、
冷

た
い
タ
オ
ル
な
ど
で
、
か
ら
だ
を
冷
や
す

こ
ま
め
に
水
分
を
補
給
す
る

　

室
内
で
も
、
外
出
時
で
も
、
の
ど
の
渇
き

を
感
じ
な
く
て
も
、
こ
ま
め
に
水
分
・
塩
分
、

経
口
補
水
液
（
水
に
食
塩
と
ブ
ド
ウ
糖
を
溶

か
し
た
も
の
）
な
ど
を
補
給
し
ま
し
ょ
う
。

熱
中
症
が
疑
わ
れ
る
人
を
見
か
け

た
ら
、
ど
う
し
た
ら
い
い
の
？

次
の
3
つ
の
処
置
を
し
て
く
だ
さ

い
。

涼
し
い
場
所
へ

　

エ
ア
コ
ン
が
効
い
て
い
る
室
内
や
風
通
し

の
よ
い
日
陰
な
ど
、
涼
し
い
場
所
へ
避
難
さ

せ
る
。

か
ら
だ
を
冷
や
す

　

衣
服
を
ゆ
る
め
、か
ら
だ
を
冷
や
す
。（
特

に
、首
の
周
り
、脇
の
下
、足
の
付
け
根
な
ど
）

水
分
補
給

　

水
分
・
塩
分
、
経
口
補
水
液
な
ど
を
補
給

す
る
。

自
力
で
水
が
飲
め
な
い
、
意
識
が
な
い
場
合

は
、
す
ぐ
に
救
急
車
を
呼
び
ま
し
ょ
う
！

ご
注
意

暑
さ
の
感
じ
方
は
、

人
に
よ
っ
て
異
な
り
ま
す

　

そ
の
日
の
体
調
や
暑
さ
に
対
す
る
慣
れ
な

ど
が
影
響
し
ま
す
。
体
調
の
変
化
に
気
を
つ

け
ま
し
ょ
う
。

高
齢
者
や
子
ど
も
、
障
が
い
の
あ
る
人
は
、

特
に
注
意
が
必
要
で
す

　

熱
中
症
患
者
の
お
よ
そ
半
数
は
65
歳
以
上

の
高
齢
者
で
す
。
高
齢
者
は
暑
さ
や
水
分
不

足
に
対
す
る
感
覚
機
能
が
低
下
し
て
お
り
、

暑
さ
に
対
す
る
か
ら
だ
の
調
整
機
能
も
低
下

し
て
い
る
の
で
、
注
意
が
必
要
で
す
。

　

子
ど
も
は
体
温
の
調
節
能
力
が
ま
だ
十
分

に
発
達
し
て
い
な
い
の
で
、
気
を
配
る
必
要

が
あ
り
ま
す
。

　

の
ど
の
渇
き
を
感
じ
て
い
な
く
て
も
、
こ

ま
め
に
水
分
補
給
し
ま
し
ょ
う
。

節
電
を
意
識
す
る
あ
ま
り
、
熱
中
症
予
防
を

忘
れ
な
い
よ
う
ご
注
意
く
だ
さ
い

　

気
温
や
湿
度
の
高
い
日
に
は
、
無
理
な
節

電
は
せ
ず
、
適
度
に
扇
風
機
や
エ
ア
コ
ン
を

使
い
ま
し
ょ
う
。

問　

保
健
セ
ン
タ
ー
☎
33
・
8
0
0
0

熱
中
症
の
予
防
や
対
処
法
に
つ
い
て

熱
中
症
の
予
防
や
対
処
法
に
つ
い
て

教
え
て
！

教
え
て
！

熱
中
症
に
な
ら
な
い
た
め
に
は

ど
う
し
た
ら
い
い
の
？

熱
中
症
は
予
防
が
大
切
で
す
。

熱
中
症
は
、
高
温
多
湿
な
環
境

に
長
く
い
る
こ
と
で
、
徐
々
に
体
内
の
水

分
や
塩
分
の
バ
ラ
ン
ス
が
崩
れ
、
体
温
調

節
機
能
が
う
ま
く
働
か
な
く
な
り
、
体
内

に
熱
が
こ
も
っ
た
状
態
を
指
し
ま
す
。
屋

外
だ
け
で
な
く
室
内
で
何
も
し
て
い
な
い

と
き
で
も
発
症
し
、
救
急
搬
送
さ
れ
た
り
、

場
合
に
よ
っ
て
は
死
亡
す
る
こ
と
も
あ
り

ま
す
。

　

熱
中
症
に
つ
い
て
正
し
い
知
識
を
身
に

つ
け
、
体
調
の
変
化
に
気
を
つ
け
る
と
と

も
に
、
次
の
こ
と
に
注
意
し
、
熱
中
症
に

よ
る
健
康
被
害
を
防
ぎ
ま
し
ょ
う
。

暑
さ
を
避
け
る

室
内
で
は
…

扇
風
機
や
エ
ア
コ
ン
で
温
度
を
調
節　

遮
光
カ
ー
テ
ン
、
す
だ
れ
、
打
ち
水
を

利
用　

室
温
を
こ
ま
め
に
確
認

外
出
時
に
は
…

日
傘
や
帽
子
の
着
用　

日
陰
の
利

用
、
こ
ま
め
な
休
憩　

天
気
の
よ
い
日

は
、
日
中
の
外
出
を
で
き
る
だ
け
控
え
る

ＱＡ
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トマトとキャベツの重ね蒸し
1 人分エネルギー　104kcal

材料（4人分）

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

作り方

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
5
9
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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▶ A　鶏ひき肉………… 140g　  長 ねぎ…………40g
　　                   人参…………20g　
▶キャベツ……………160g　▶ トマト……………1個
▶スライスチーズ（とろける）………………………2枚
▶コンソメスープの素………………………小さじ 1弱

　健康づくりのためには、野菜は欠かせません。野菜は
エネルギーが低く、食べる量を増やしてもエネルギーを
とりすぎず、肥満や糖尿病の予防に役立ちます。しかし、
ドレッシングや調理に使用する油などはエネルギーが高
いので、これらの量に気をつけて野菜をとりましょう。

1

2
3

4

5

キャベツは葉を 1枚ずつはがしてかたい軸を切り

落とし、５cm幅のざく切りにする。トマトは薄い

輪切りにする。長ねぎ、人参はみじん切りにする。

ボウルに Aを入れ、よく混ぜ、肉だねをつくる。

耐熱皿にキャベツの 3分の 1量をしき、その上に

2の肉だねの半量を広げ、トマト・チーズの半量、
キャベツの 3分の 1量をのせる。同様に残りの肉

だね・トマト・チーズ・キャベツを順に重ねる。

3にコンソメスープの素をふりかけ、電子レンジで
8分（500W）加熱する。

4を４等分に切り分けて器に盛り、蒸し汁をかける。

8月号.indd   118月号.indd   11 15/07/17   18:1615/07/17   18:16




