
年
金
だ
よ
り

N
EN
K
IN
D
A
Y
O
R
I

国
民
年
金
加
入
の
方
に
『
社
会
保
険
料
（
国
民

年
金
保
険
料
）
控
除
証
明
書
』
が
届
き
ま
す

　

平
成
21
年
中
に
国
民
年
金
保
険

料
を
支
払
っ
た
方
が
、
確
定
申
告

ま
た
は
年
末
調
整
の
際
に
、
社
会

保
険
料
控
除
を
受
け
よ
う
と
す
る

場
合
、
国
民
年
金
保
険
料
を
納
付

し
た
こ
と
を
証
明
す
る
書
類
を
、

申
告
書
な
ど
に
添
付
し
な
け
れ
ば

な
り
ま
せ
ん
。

　

こ
の
た
め
、
生
命
保
険
会
社
な

ど
が
発
行
す
る
控
除
証
明
書
と
同

様
の
『
社
会
保
険
料
（
国
民
年
金

保
険
料
）
控
除
証
明
書
』
が
、
厚

生
労
働
省
年
金
局
よ
り
発
行
さ
れ

ま
す
。
再
交
付
は
控
除
証
明
書
専

用
ダ
イ
ヤ
ル
で
申
請
で
き
ま
す

が
、
届
く
ま
で
一
週
間
ほ
ど
お
時

間
が
か
か
り
ま
す
。

◆
対
象
者
お
よ
び
発
送
時
期

　

平
成
21
年
１
月
１
日
か
ら
９
月

30
日
ま
で
の
間
に
保
険
料
の
納
付

が
あ
っ
た
方
に
は
、
11
月
中
に
社

会
保
険
庁
よ
り
控
除
証
明
書
が
発

送
さ
れ
て
い
ま
す
。

　

な
お
、
10
月
１
日
か
ら
12
月
31

日
ま
で
の
間
に
、
は
じ
め
て
保
険

料
を
納
付
さ
れ
た
方
に
つ
い
て

は
、
平
成
22
年
２
月
中
に
控
除
証

明
書
が
発
送
さ
れ
ま
す
。

　

配
偶
者
や
ご
家
族
の
負
担
す
べ

き
国
民
年
金
保
険
料
を
納
付
し
た

と
き
は
、
納
付
し
た
方
が
そ
の
保

険
料
額
を
申
告
す
る
こ
と
が
で
き

ま
す
。

◆
問
い
合
わ
せ
先

　
【
東
北
福
島
年
金
事
務
所
】

☎
０
２
４―

５
３
５―

０
１
４
１

　
【
控
除
証
明
書
専
用
ダ
イ
ヤ
ル
】

☎
０
５
７
０―

０
７
０―

１
１
７

（
Ｉ
Ｐ
電
話
か
ら
は
）

☎
０
３―

６
７
０
０―

１
１
３
０

※
Ｐ
Ｈ
Ｓ
な
ど
一
部
ご
利
用
い
た

だ
け
な
い
回
線
が
あ
り
ま
す
。

年
金
受
給
者
の
方
で
、

住
民
票
コ
ー
ド
が
確
認
で
き
た
方
は

現
況
届
の
提
出
が
不
要
で
す

　

年
金
を
受
給
し
て
い
る
方
が
誕

生
月
に
毎
年
提
出
し
て
い
た
現
況

届
が
、
一
昨
年
よ
り
住
民
票
コ
ー

ド
が
確
認
で
き
た
方
に
か
ぎ
り
省

略
で
き
る
よ
う
に
な
り
、
現
況
届

は
送
付
さ
れ
な
く
な
り
ま
し
た
。

　

こ
れ
は
住
民
基
本
台
帳
ネ
ッ
ト

ワ
ー
ク
シ
ス
テ
ム
（
住
基
ネ
ッ

ト
）
を
活
用
す
る
こ
と
に
よ
り
、

受
給
権
者
の
生
存
確
認
が
で
き
る

よ
う
に
な
っ
た
た
め
で
す
。

　

な
お
、
住
民
票
コ
ー
ド
が
確
認

で
き
な
い
方
、
も
し
く
は
住
基

ネ
ッ
ト
と
日
本
年
金
機
構
の
記
録

が
異
な
る
方
に
つ
い
て
は
、
引
き

続
き
現
況
届
の
提
出
が
必
要
な
の

で
必
ず
提
出
し
て
く
だ
さ
い
。

※
住
民
票
コ
ー
ド
に
つ
い
て
は
、

平
成
14
年
に
当
時
お
住
ま
い
だ
っ

た
市
区
町
村
よ
り
通
知
さ
れ
て
い

ま
す
。
通
知
を
紛
失
し
て
し
ま

い
、
番
号
を
再
度
確
認
し
た
い
場

合
は
、
免
許
証
な
ど
の
身
分
証
明

書
を
持
参
の
う
え
、
住
民
票
コ
ー

ド
記
載
の
住
民
票
（
有
料
）
を

と
っ
て
い
た
だ
け
れ
ば
確
認
が
で

き
ま
す
。

※
障
害
基
礎
年
金
を
受
け
て
い
る

方
で
、
所
得
状
況
の
確
認
が
必

要
な
方
は
、
従
来
ど
お
り
市
民

課
国
保
年
金
係
ま
で
、
所
得
状

況
届
を
提
出
し
て
い
た
だ
く
必

要
が
あ
り
ま
す
。

※
加
給
年
金
額
対
象
者
の
生
計
維

持
確
認
や
診
断
書
等
の
提
出
は

引
き
続
き
必
要
と
な
り
ま
す
。

◆
問
い
合
わ
せ
先

　
【
現
況
届
に
つ
い
て
】

　

ね
ん
き
ん
ダ
イ
ヤ
ル

☎
０
５
７
０―

０
５―

１
１
６
５

　
【
住
民
票
コ
ー
ド
に
つ
い
て
】

　

市
民
課　

市
民
窓
口
係

　
　
（
☎
内
線
１
２
３
・
１
２
４
）

ここから下は広告欄です。広告掲載を希望される方は、市役所　秘書広報課へお申し込みください。

つらいつらい
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ご相談ください
秘密は厳守いたします
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健
康
づ
く
り
特
別
シ
リ
ー
ズ
⑪

健
康
に
自
信
が

　

持
て
な
く
な
っ
た
と
き
は
玄
米
食
を

　

お
正
月
は
、
食
べ
過
ぎ
、
飲
み
過
ぎ
で
、
皆
さ
ん
の
体
は
お
疲
れ
で
は

な
い
で
す
か
？
胃
の
も
た
れ
・
肩
こ
り
・
頭
痛
・
疲
労
感
な
ど
の
、
体
の

ス
ト
レ
ス
を
感
じ
て
い
ま
せ
ん
か
？

味
や
苦
み
の
強
い
も
の
は
、
排
泄

し
よ
う
と
し
て
副
交
感
神
経
を
促

し
ま
す
。

　

ま
た
、
玄
米
と
一
緒
に
緑
黄
色

野
菜
を
取
り
入
れ
る
こ
と
は
、
免

疫
力
低
下
を
防
ぐ
の
に
有
効
だ
と

い
わ
れ
て
い
ま
す
。
が
ん
・
ア
レ

ル
ギ
ー
疾
患
の
方
、
膠
原
病
な

ど
、
自
己
免
疫
疾
患
の
方
に
は
、

玄
米
と
緑
黄
色
野
菜
と
の
玄
米
菜

食
を
お
勧
め
し
ま
す
。
抗
が
ん
剤

や
放
射
線
治
療
で
食
欲
低
下
の
あ

る
方
に
は
、
野
菜
ジ
ュ
ー
ス
が
お

す
す
め
で
す
。

　

し
か
し
、
玄
米
の
弱
点
と
し

て
、
少
量
で
満
腹
に
な
り
、
人
に

よ
っ
て
は
エ
ネ
ル
ギ
ー
不
足
に
な

り
か
ね
な
い
こ
と
が
あ
る
よ
う
で

す
。
働
き
ざ
か
り
の
方
に
は
、
玄

米
と
白
米
を
混
ぜ
て
食
べ
る
ぐ
ら

い
が
ち
ょ
う
ど
よ
い
か
も
し
れ
ま

せ
ん
。

◆
問
い
合
わ
せ
先

　

保
健
課　

健
康
増
進
係

☎
６
３―

２
７
８
０

し
た
と
き
、
白
血
球
の
中
の
顆
粒

球
が
増
え
て
、
腸
内
で
活
性
酸
素

が
発
生
し
ま
す
が
、
こ
の
除
去
に

も
植
物
繊
維
は
有
効
で
す
。

　

年
齢
的
な
も
の
を
含
め
て
健
康

に
自
信
が
な
い
人
、
病
気
に
な
っ

た
人
の
免
疫
力
向
上
に
、
玄
米
食

は
最
適
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
？

免
疫
力
向
上
に

　
　
　

役
立
つ
食
品
た
ち

　

免
疫
力
を
高
め
る
の
に
役
立
つ

食
品
を
覚
え
て
お
き
ま
し
ょ
う
。

　

漬
物
・
み
そ
・
納
豆
・
ヨ
ー
グ

ル
ト
な
ど
の
発
酵
食
品
や
、マ
メ
・

ゴ
マ
・
小
え
び
、
そ
し
て
免
疫
力

を
高
め
る
成
分
が
発
見
さ
れ
た
キ

ノ
コ
類
や
海
藻
類
な
ど
も
玄
米
と

一
緒
に
取
り
入
れ
る
よ
う
に
し
ま

し
ょ
う
。
酢
や
レ
モ
ン
な
ど
、
酸

玄
米
食
を
お
試
し
く
だ
さ
い

　

玄
米
は
白
米
に
比
べ
、
見
か
け

が
悪
く
、
食
べ
に
く
い
と
い
う
認

識
の
方
が
ま
だ
ま
だ
多
い
よ
う
で

す
。
し
か
し
、
白
米
か
ら
玄
米
に

変
え
た
方
は
、「
体
が
ぽ
か
ぽ
か

す
る
よ
う
に
な
っ
た
」、「
肌
が
ツ

ル
ツ
ル
し
て
く
る
」、「
便
が
太
く

し
っ
か
り
し
、
悪
臭
が
な
い
も
の

が
毎
日
出
る
よ
う
に
な
っ
た
」

と
、
血
流
促
進
効
果
や
腸
の
ぜ
ん

動
運
動
の
活
性
化
と
い
っ
た
、
体

の
変
化
を
顕
著
に
実
感
し
て
い
ま

す
。

　

玄
米
は
ビ
タ
ミ
ン
、
ミ
ネ
ラ
ル

が
豊
富
で
、
食
物
繊
維
は
白
米
の

６
倍
で
す
。
食
物
繊
維
は
腸
管
を

活
発
に
動
か
す
副
交
感
神
経
の
誘

導
を
促
し
ま
す
。
免
疫
力
が
低
下

子育て応援新春音楽会を開催します
　子育て中のお父さんやお母さん、高齢者の方ま
でどなたでも歓迎します。いっしょに楽しみま
しょう。
◆日時　２月21日（日）午後１時30分～
◆会場　えぽか
◆講師　近藤美智子先生（音楽療法士）
◆内容　音楽の力で心もからだも元気に！

◆問い合わせ先　えぽか　☎63－2780

第２回えぽか健康寄席を開催します
　第２回えぽか健康寄席を開催します。落語や漫
談など一緒に楽しみませんか？入場は無料です。
◆日時　２月11日（木）午後１時30分～
◆場所　えぽか　健康増進広場
◆出演　本宮ほんしこ芸人会（みそ家笑遊ほか）
◆演目　落語、漫談、マジック

玄
米
が
ゆ
の

　

作
り
方
を
紹
介
し
ま
す

●
玄
米
五
分
が
ゆ

材
料　
（
１
～
２
人
分
）

　

玄
米
半
カ
ッ
プ
90
グ
ラ
ム

　

水
３
カ
ッ
プ

作
り
方

①
玄
米
は
洗
い
、
水
３
カ
ッ
プ
に

２
時
間
以
上
つ
け
る
。

②
圧
力
鍋
で
、
は
じ
め
は
強
く
炊

く
。
お
も
り
が
強
く
動
き
始
め

た
ら
弱
火
に
し
25
～
30
分
炊

く
。
火
を
消
し
て
30
分
蒸
ら

す
。

●
玄
米
粉
が
ゆ

材
料

　

右
記
と
同
じ

作
り
方

①
玄
米
を
電
動
ミ
ル
な
ど
で
10
秒

ほ
ど
ミ
キ
シ
ン
グ
し
粉
に
す

る
。

②
圧
手
の
鍋
に
水
を
入
れ
玄
米
を

加
え
て
か
き
回
し
な
が
ら
中
火

で
煮
る
。
ふ
つ
ふ
つ
と
し
た
ら

弱
火
に
し
10
～
15
分
ほ
ど
煮

る
。

　

境
野
米
子
先
生
の
著
書

　
　
「
病
と
闘
う
食
事
」
よ
り

1819
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