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国
保
制
度
が
変
わ
り
ま
す

軽
減
対
象
を
拡
大

市
は
、
国
民
健
康
保
険
を
将
来
に

わ
た
り
安
定
し
て
運
営
す
る
た
め
、

法
律
の
改
正
に
伴
い
、
平
成
２９
年
度

か
ら
国
民
健
康
保
険
制
度
の
一
部
を

変
更
し
ま
す
。

内
容
＝
世
帯
主
と
被
保
険
者
の
前

年
所
得
の
合
計
額
が
一
定
額
以
下
の

世
帯
に
対
す
る
税
額
の
軽
減
対
象

を
、
左
表
の
と
お
り
拡
大
し
ま
す
。

問
合
せ
先
＝
国
保
医
療
課
（
☎

６４
・
１
３
３
２
）

は
り
・
き
ゅ
う
・マ
ッ
サ
ー
ジ

施
術
費
を
助
成

市
は
、
高
齢
者
は
り
・
き
ゅ
う
・

マ
ッ
サ
ー
ジ
施
術
費
助
成
証
明
書
の

交
付
申
請
を
受
け
付
け
ま
す
。

対
象
＝
市
内
に
住
民
登
録
す
る
６５

歳
以
上
の
人

助
成
額
＝
健
康
保
険
適
用
外
の
施

術
１
回
に
つ
き
２
千
円

交
付
枚
数
＝
申
請
月
か
ら
平
成
３０

年
３
月
末
ま
で
の
月
数
分
。
最
大
１２

枚
申
請
方
法
＝
健
康
保
険
証
・
印
鑑

（
代
理
人
の
場
合
は
委
任
状
と
代
理

人
の
印
鑑
）
を
持
参
し
て
く
だ
さ
い

申
請
・
問
合
せ
先
＝
国
保
医
療
課

（
☎
６４
・
１
３
７
４
）

臨
時
福
祉
給
付
金

４
月
１０
日
か
ら
申
請
ス
タ
ー
ト

市
は
、
臨
時
福
祉
給
付
金
（
経
済

対
策
分
）
の
申
請
を
受
け
付
け
ま

す
。
対
象
と
思
わ
れ
る
人
に
は
、
４

月
中
旬
ま
で
に
申
請
書
類
を
郵
送
し

ま
す
。

対
象
＝
平
成
２８
年
度
市
民
税
均
等

割
非
課
税
の
人
。
課
税
者
の
被
扶
養

者
・
生
活
保
護
受
給
者
を
除
き
ま
す

な
お
、
審
査
の
結
果
、
対
象
と
な

ら
な
い
こ
と
が
あ
り
ま
す
。

給
付
額
＝
１
人
あ
た
り
１
万
５
千

円
申
請
期
間
＝
４
月
１０
日
㈪
～
７
月

３１
日
㈪

申
請
・
問
合
せ
先
＝
臨
時
福
祉

給
付
金
コ
ー
ル
セ
ン
タ
ー
（
☎

０
１
２
０
・
６
３
１
・
１
８
０
）

く
ら
し
の
サ
ポ
ー
ト
資
金

貸
し
付
け

市
は
、
４
月
か
ら
「
生
活
更
生
資

金
」
と
「
く
ら
し
の
資
金
」
を
統
合

し
、
生
活
困
窮
者
自
立
支
援
事
業
と

連
携
し
た「
く
ら
し
サ
ポ
ー
ト
資
金
」

貸
付
制
度
を
始
め
ま
す
。

申
請
者
に
は
、
生
活
相
談
を
行
い

自
立
を
サ
ポ
ー
ト
し
ま
す
。

貸
付
要
件
な
ど
、
詳
し
く
は
問
い

合
わ
せ
て
く
だ
さ
い
。

貸
付
時
期
＝
随
時

貸
付
期
間
＝
３
年
以
内
（
貸
付
額

に
よ
り
変
動
）

貸
付
金
額
＝
１
世
帯
１０
万
円
ま
で

申
請
・
問
合
せ
先
＝
社
会
福
祉
課

（
☎
６４
・
１
３
７
１
）

母
子
家
庭
奨
学
金

５
月
３１
日
ま
で
に
申
請

【
対
象
】

府
内
（
京
都
市
を
除
く
）
に
在
住

し
、
高
校
生
ま
で
の
子
ど
も
を
養
育

す
る
母
親

【
奨
学
金
】

支
給
額
＝
▼
乳
幼
児
…
１
万
１
千

円
▼
小
学
生
…
２
万
１
千
５
０
０
円

▼
中
学
生
…
４
万
３
千
円
▼
高
校
生

…
６
万
４
千
円

【
高
等
学
校
入
学
支
度
金
】

３
万
５
千
円

【
申
込
方
法
】

４
月
初
旬
に
対
象
者
へ
郵
送
し
た

申
請
書
を
５
月
３１
日
㈬
ま
で
に
持
参

し
て
く
だ
さ
い
。
６
月
１
日
㈭
以
降

に
申
請
の
場
合
、
奨
学
金
は
申
請
の

翌
月
分
か
ら
支
給
し
ま
す
。
ま
た
、

高
等
学
校
入
学
支
度
金
は
支
給
さ
れ

ま
せ
ん

申
請
書
が
届
か
な
い
人
や
新
た
に

母
子
家
庭
に
な
っ
た
人
は
、
問
い
合

わ
せ
て
く
だ
さ
い
。

【
申
込
・
問
合
せ
先
】

子
育
て
支
援
課
（
☎
６４
・

１
３
７
６
）

防
災
情
報
を
Ｆ
Ａ
Ｘ
で
配
信

市
は
、
聴
覚
に
障
が
い
が
あ
る
人

へ
、
災
害
時
に
防
災
情
報
を
℻
で
配

信
し
て
い
ま
す
。
４
月
か
ら
、
障
害

者
手
帳
を
持
っ
て
い
な
い
人
へ
も
配

信
を
始
め
ま
す
の
で
、
希
望
す
る
人

は
、
災
害
へ
の
備
え
と
し
て
申
請
し

て
く
だ
さ
い
。

【
対
象
】

次
の
す
べ
て
に

該
当
す
る
人

▼
自
宅
に
℻
が

あ
る▼

広
報
車
な
ど
の
放
送
が
聞
こ
え

な
い▼

市
の
防
災
情
報
メ
ー
ル
を
受
け

取
れ
な
い

【
配
信
す
る
情
報
】

▼
全
国
瞬
時
警
報
シ
ス
テ
ム
（
Ｊ

ア
ラ
ー
ト
）
情
報
…
震
度
４
以
上
の

地
震
、
気
象
警
報
、
土
砂
災
害
警
戒

情
報
、
弾
道
ミ
サ
イ
ル
・
テ
ロ
・
ゲ

リ
ラ
な
ど
の
有
事
情
報

▼
避
難
情
報
…
避
難
勧
告
・
避
難

所
開
設
情
報
な
ど

健
康
・

　
　福
祉

Health

【作り方】
①たけのこは縦半分に切り、穂先は薄切り、
根元は薄いいちょう切りにする。
②菜の花は根元の堅い部分を切り落とし、
熱湯でさっとゆでる。冷水に取り、水気を切っ
て食べやすい大きさに切る。
③鍋に煮汁の材料を合わせて火にかけ、た
けのこを入れて 4分ほど煮る。
④あくを取り、菜の花を加え、同量の水で
溶いた片栗粉でとろみをつける。
⑤溶き卵を回し入れ、ふたをして 10秒ほ
どで火を止め、そのまま 30秒蒸らす。
⑥器に盛り、木の芽を飾る。

今号は、たけのこと菜の花を卵でと
じた、春の香りいっぱいで優しい味わ
いの一品を紹介します。京田辺産のた
けのこは、ほのかな甘さがあり、柔ら
かく歯触りが良いのが特徴です。
問合せ先＝ 健 康 推 進 課（ ☎ 64-

1335）

材料（2人分）
１００ｇ
4本（50ｇ）
2個
200cc
大さじ１
大さじ１と1/2
大さじ１/2
大さじ１/2
小さじ１
適量

ゆでたけのこ
菜の花
卵
だし汁
しょうゆ
砂糖
みりん
酒
片栗粉
木の芽

煮
汁

調理のコツ

★菜の花は、柔らかくなりすぎるとおいしさが半減
するので、ゆですぎないように気を付けましょう。

★ご飯にかけて、丼にしてもおいしいです。

エネルギー
164kcal

たんぱく質
11.0g

カルシウム 塩分 脂肪
82mg 1.3g 6.3g

栄養価（1人分）

レシピサイト「クックパッド（http://
cookpad.com）」にも掲載しています。

▼
そ
の
ほ
か
の
緊
急
情
報

【
申
請
方
法
】

健
康
福
祉
政
策
推
進
室
に
あ
る
申

請
書
を
提
出
し
て
く
だ
さ
い

【
問
合
せ
先
】

▼
配
信
情
報
に
関
す
る
こ
と

＝
安
心
ま
ち
づ
く
り
室
（
☎
６４
・

１
３
０
７
）
▼
申
請
に
関
す
る
こ
と

＝
健
康
福
祉
政
策
推
進
室
（
☎
６４
・

１
３
７
０
）

手
話
奉
仕
員
養
成

手
話
教
室
（
前
期
）

市
は
、手
話
奉
仕
員
養
成
（
前
期
）

を
開
き
ま
す
。
聴
覚
障
が
い
者
の
生

活
に
つ
い
て
の
理
解
を
深
め
、
手
話

で
の
挨
拶
や
自
己
紹
介
程
度
の
会
話

の
習
得
を
目
指
し
ま
す
。
こ
の
機
会

に
ぜ
ひ
一
緒
に
学
び
ま
せ
ん
か
。

日
に
ち
＝
５
月
１７
日
～
９
月
６
日

の
毎
週
水
曜
日
（
８
月
１６
日
を
除
き

ま
す
。
全
１６
回
）

時
間
＝
午
後
７
時
～
９
時

場
所
＝
社
会
福
祉
セ
ン
タ
ー

対
象
＝
市
内
に
在
住
・
通
勤
・
通

学
す
る
１８
歳
以
上
で
、
手
話
を
初
め

て
学
ぶ
人

定
員
＝
３０
人

受
講
料
＝
３
千
２
４
０
円
（
テ
キ

ス
ト
代
）。
選
択
講
座
は
参
加
費
が

別
途
必
要
で
す

申
込
方
法
＝
往
復
は
が
き
の
往
信

用
に
、「
京
田
辺
市
（
前
期
）」・
氏

名
（
ふ
り
が
な
）・
住
所
・
年
齢
・

電
話
番
号
・
℻
・
勤
務
先
か
学
校
名

（
市
外
の
人
）
を
書
い
て
郵
送
し
て

く
だ
さ
い

磁
気
ル
ー
プ
シ
ス
テ
ム
が
必
要

な
人
は
、
問
い
合
わ
せ
て
く
だ
さ

い
。し

め
き
り
＝
５
月
２
日
㈫（
必
着
）

申
込
・
問
合
せ
先
＝
府
聴
覚
言

語
障
害
セ
ン
タ
ー
・
府
情
報
コ

ミ
ュ
ニ
ケ
ー
シ
ョ
ン
プ
ラ
ザ
・
京

田
辺
市
「
手
話
教
室
」
事
務
局

（
〒
６
１
０
・
０
１
２
１
城
陽
市
寺
田

林
ノ
口
１１
・
６４
、
☎
３０
・
９
０
０
０
、

℻
５５
・
７
７
０
８
）

見
え
な
い・見
え
に
く
い
人
の

サ
テ
ラ
イ
ト
事
業

日
に
ち
＝
４
月
１２
日
㈬

時
間
＝
午
前
１０
時
３０
分
～
午
後
３

時
場
所
＝
障
害
者
生
活
支
援
セ
ン

タ
ー
ふ
ら
っ
と

対
象
＝
見
え
な
い
・
見
え
に
く
い

こ
と
で
困
っ
て
い
る
人

内
容
＝
▼
個
別
相
談
・
訓
練
（
正

午
ま
で
。
要
申
込
）
▼
サ
ロ
ン
「
白

杖
歩
行
・
手
引
き
」（
午
後
１
時
か
ら
）

申
込
・
問
合
せ
先
＝
京
都

ラ
イ
ト
ハ
ウ
ス
鳥
居
寮
（
☎

０
７
５
・
４
６
３
・
６
４
５
５
）

ひ
だ
ま
り
の
会

日
に
ち
＝
４
月
２５
日
㈫

時
間
＝
午
後
１
時
３０
分
～
３
時

場
所
＝
府
立
洛
南
寮

対
象
＝
市
内

に
在
住
す
る
高

齢
者内

容
＝
腹
話

術
・
南
京
玉
す

だ
れ申

込
方
法
＝
電
話
で
申
し
込
ん
で

く
だ
さ
い

し
め
き
り
＝
４
月
２０
日
㈭

申
込
・
問
合
せ
先
＝
社
会
福
祉
協

議
会
（
☎
６２
・
２
２
２
２
、
℻
６5
・

４
９
６
２
）

献
血
に
ご
協
力
を

日
に
ち
＝
４
月
１１
日
㈫

時
間
＝
▼
午
前
１０
時
～

１１
時
３０
分
▼
午
後
１
時
～
３
時
３０
分

場
所
＝
コ
ミ
ュ
ニ
テ
ィ
ホ
ー
ル

問
合
せ
先
＝
健
康
推
進
課
（
☎

６４
・
１
３
３
５
）

京
都
サ
ン
ガ
Ｆ
．
Ｃ
．

ホ
ー
ム
ゲ
ー
ム
へ
ご
招
待

日
時
・
対
戦
相
手
＝
①
５
月
７
日

㈰
午
後
４
時
か
ら
・
カ
マ
タ
マ
ー
レ

讃
岐
②
５
月
１７
日
㈬
午
後
７
時
か

ら
・
水
戸
ホ
ー
リ
ー
ホ
ッ
ク
③
５
月

２７
日
㈯
午
後
３
時
か
ら
・
Ｆ
Ｃ
岐
阜

場
所
＝
西
京
極
総
合
運
動
公
園
陸

上
競
技
場
兼
球
技
場
（
京
都
市
）

定
員
＝
各
１０
組

多
数
の
場
合
は
抽
選
し
ま
す
。

申
込
方
法
＝
往
復
は
が
き
の
往
信

用
に
、観
戦
希
望
試
合
・
住
所
・
氏
名
・

電
話
番
号
を
、
返
信
用
に
住
所
・
氏

名
を
書
い
て
郵
送
し
て
く
だ
さ
い
。

は
が
き
１
枚
に
つ
き
２
人
ま
で

し
め
き
り
（
必
着
）
＝
①
②
４
月

２１
日
㈮
③
５
月
１２
日
㈮

申
込
・
問
合
せ
先
＝
京
都
サ
ン

ガ
Ｆ
．
Ｃ
．「
京
田
辺
市
広
報
ご
招

待
」
係
（
〒
６
１
０
・
０
１
０
２
城

陽
市
久
世
上
大
谷
８９
・
１
、
☎
５５
・

７
６
０
３
）

田
辺
公
園
プ
ー
ル

利
用
時
間
・
料
金
・
休
所
日

利
用
時
間
・料
金
＝
下
表
の
と
お
り

休
所
日
＝
▼
温
水
期
間
…
毎
週
水

曜
日（
５
月
３
日
、９
月
６
日
・
１３
日
・

２０
日
、
１２
月
２７
日
は
営
業
）、
９
月

３
日
㈰
・
２５
日
㈪
～
３０
日
㈯
、
１２
月

２８
日
㈭
～
平
成
３０
年
１
月
３
日
㈬
▼

夏
期
期
間
…
７
月
５
日
㈬
・
１２
日
㈬
、

８
月
２３
日
㈬

問
合
せ
先
＝
田
辺
公
園
プ
ー
ル

（
☎
６５
・
３
１
１
３
）

ス
ポ
ー
ツ

Sports

７・８月

大人 小人

４～６月／ 9月～翌年 3月

大人 小人 種類種類
温水期間（室内プールのみ） 夏期期間（室内・屋外プール）

500円 200円

5,000円 2,000円

300円 100円

3,000円 1,000円
3,000円 1,200円

夜間
午後5時30分～9時30分

午前・午後
午前９時～午後４時30分

回数券（11回分）
定期券（1カ月〈月単位〉）

午前
午前9時30分～午後0時30分

午後
午後1時30分～4時30分

夜間
午後5時30分～9時30分
回数券（11回分）

健幸健幸
22Pt

パスポートパスポート

軽減割合 変更前 変更後

７割軽減 ３３万円以下３３万円以下

５割軽減 ３３万円＋２６万５千円
×被保険者数

３３万円＋２７万円
×被保険者数

２割軽減 ３３万円＋４８万円
×被保険者数

３３万円＋４９万円
×被保険者数

参加者を募集
５／２８日競技大会競技大会陸上陸上 健幸健幸

22Pt
パスポートパスポート

  市は、ピンピン教室「運動編」と「調   
  理編」の参加者を募集します。
いつまでも健康で自立した生活を送

るには、しっかりとした筋肉や身体が
必要です。栄養バランスを考えたメ
ニューを学び、適度なトレーニングや
体操を続けながら、あなたもピンピン
元気に介護予防しませんか。料理が初
めての人も気軽に参加してください。

運動編

日にち 内容

5月 11日 木 健康寿命の秘けつ・山内式気功体操
5月 25日 木 「認知症予防講座」・山内式気功体操

6月 22日 木 ロコモの話・山内式気功体操
6月　8日 木 脳トレゲーム・“生涯おいしく食べる！”お口ケア講座

7月　6日 木 血管いきいきミニ講座・“食べて細胞イキイキ”栄養講座
7月 20日 木 グループワーク「夢・目標づくり」・山内式気功体操
8月　3日 木 「夢・目標」発表・修了式

午前10時～11時30分時間

保健センター場所 30人定員
調理編

日にち 内容

5月 17日 水

5月 31日 水

6月 14日 水

6月 28日 水

お料理すると「脳力」アップ

バランス食で「若返り！」

やってみよう！計画・実践！

おいしい薄味・血管ニコニコ

午前10時～午後1時30分時間

中央公民館場所 15人定員

日時・場所・内容・定員＝下表
のとおり

多数の場合は、初めての人・す
べての回に参加できる人を優先し
抽選します。
対象＝自身で来場できる 65 歳

以上の人
申込方法＝ 4 月 3 日㈪～ 17 日

㈪に電話で申し込んでください
申込・問合せ先＝健康推進課（☎

64-1335）

ピンピン 運動・食事で健康に教室 参加者を募集
社
会
体
育
協
会
は
、
第
１８

回
京
田
辺
市
陸
上
競
技
大
会

の
参
加
者
を
募
集
し
ま
す
。

日
に
ち
＝
５
月
２８
日
㈰

時
間
＝
午
前
９
時
４５
分
か

ら
場
所
＝
山
城
総
合
運
動
公

園
陸
上
競
技
場（
太
陽
が
丘
、

宇
治
市
）

種
目
＝
下
表
の
と
お
り

参
加
資
格
＝
十
分
な
健
康

管
理
の
も
と
競
技
に
支
障
が

な
い
と
自
己
が
認
め
た
人

参
加
費
＝
▼
市
内
に
在

住
・
通
勤
・
通
学
す
る
人

…
１
種
目
４
０
０
円
。
リ

レ
ー
は
１
チ
ー
ム
５
０
０

円
。
い
ず
れ
も
小
学
生
は
無

料
▼
そ
れ
以
外
の
人
…
１
種

目
６
０
０
円
（
小
学
生
は

２
０
０
円
）。
リ
レ
ー
は
１

チ
ー
ム
９
０
０
円
（
小
学
生

は
５
０
０
円
）

市
内
に
在
住
・
通
勤
・
通

学
す
る
人
は
２
種
目
ま
で
、

そ
れ
以
外
の
人
は
１
種
目
し

か
参
加
で
き
ま
せ
ん
。
た
だ

し
、
リ
レ
ー
を
除
き
ま
す
。

申
込
方
法
＝
社
会
体
育
協

会
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
（http://

www.kyotanabe-taikyo.
jp/

）
に
あ
る
申
込
書
を
持

参
・
郵
送
・
電
子
メ
ー
ル
で

送
信
し
て
く
だ
さ
い
。
小
・

中
学
生
は
保
護
者
の
同
意
書

が
必
要
で
す
。
電
子
メ
ー
ル

は
、
２
日
以
内
（
土
・
日
曜

日
、
祝
日
を
除
く
）
に
返
信

が
な
い
場
合
は
電
話
で
連
絡

し
て
く
だ
さ
い

申
込
期
間
＝
４
月
１７
日
㈪

～
５
月
８
日
㈪
午
後
５
時

（
必
着
）

申
込
・
問
合
せ
先
＝

社
会
体
育
協
会
（
〒

６
１
０
・
０
３
３
１
京
田
辺

種目 部門

ト
ラ
ッ
ク

種目 部門フ
ィ
ー
ル
ド

50m
100m
400m
1500m
3000m

4×100mリレー

①小学校1・2年生 ②小学校3・4年生 ③16～34歳 ④35歳以上
①小学校5・6年生 ②中学生 ③16～34歳 ④35歳以上
①中学生 ②16～34歳 ③35歳以上
①中学生男子 ②16～34歳 ③35歳以上
①小学校5・6年生 ②中学生 ③一般（16歳以上）

走り高跳び
走り幅跳び
砲丸投げ

①小学校5・6年生 ②中学生 ③16～34歳 ④35歳以上
①中学生 ②16～34歳 ③35歳以上

市
田
辺
丸
山
１９
、
☎
２９
・
９
０
０
８
、

メ
ー
ル
ア
ド
レ
スjimukyoku@

kyotanabe-taikyo.jp

）健幸レシピがもっと身近に！

健幸健幸
22Pt

パスポートパスポート

■記載がないものは、無料・申込不要です


