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今日からはじめる   　  　　生活

変わり冷しそば

減塩
　健康な生活を送るためには、毎日の食生活が大きなカギを握っ
ています。
　今回は、食欲増進、疲労回復効果のある「酢」を使ったタレがお
いしい“麺”を紹介します。

【材料2人分】
そば（干）………………………… 120g
きゅうり… ……………………… 100g
ロースハム…………………………40g
卵… …2個（サラダ油…適量、砂糖4ｇ、塩0.6ｇ）
紅しょうが… …………………… 適量
たれ（…砂糖…大さじ2、めんつゆ…100cc、酢…60cc、ごま油…小さじ2）
【作り方】
①そばはたっぷりのお湯でゆで、ゆで上がったら水にさらし、水気
　をきって冷やす。
②ハム、きゅうりはせん切り。卵は、錦糸卵かいり卵にする。
③鍋にたれの材料を入れ、砂糖が溶けたら火を止める。よく冷やす。
④器にそばを盛り、上に具を乗せてたれをかける。好みでせん切
　りの紅しょうがを乗せる

問 健康福祉課　管理栄養士　☎52−5852（直通）

（445Kcal、塩分2.2g／人）
;d√
3

ほどよい酸味を効かせる♪
ヒント！

「
こ
こ
ろ
の
耳
」

働
く
人
の
メ
ン
タ
ル
ヘ
ル
ス
・

ポ
ー
タ
ル
サ
イ
ト

　

イ
ン
タ
ー
ネ
ッ
ト
に
よ
る
情
報
提
供

の
窓
口
で
す
。あ
な
た
は
一
人
で
は
あ
り

ま
せ
ん
。あ
な
た
の
力
に
な
る
場
所
や
人

を
一
緒
に
探
し
ま
し
ょ
う
。

　

こ
の
扉
を
開
け
て
解
決
の
糸
口
を
つ
か

ん
で
く
だ
さ
い
。

http://kokoro.m
hlw

.go.jp

め
ざ
せ
！
特
別
職
国
家
公
務
員

平
成
24
年
度
自
衛
官
等
募
集

氷
川
町
青
年
農
業
者

担
い
手
塾
塾
生
募
集

【
看
護
学
生
】

◆
資
格　

高
卒（
見
込
含
）24
歳
未
満
の
人

◆
受
付
期
間　

９
月
３
日
㈪
～
10
月
１
日
㈪

【
防
衛
大
学
校
学
生
】

◆
資
格
　
高
卒（
見
込
含
）21
歳
未
満
の
人

◆
受
付
期
間

　

町
内
の
青
年
農
業
者
に
夢
と
希
望
に

満
ち
た
農
業
を
行
っ
て
い
た
だ
く
た
め
、

青
年
農
業
者
担
い
手
塾
を
開
講
し
て
い

ま
す
。「
結
婚
を
考
え
て
い
る
の
で
、出
会

い
の
場
が
ほ
し
い
」「
異
業
種
の
人
と
交

流
会
し
た
い
」な
ど
お
考
え
の
方
は
、気

軽
に
ご
参
加
く
だ
さ
い
。

◆
内
　
容

・
独
身
女
性
と
の
異
業
種
交
流
会

・
農
業
経
営
能
力
向
上
研
修　

な
ど

◆
対
象
者

　

次
の
す
べ
て
を
満
た
す
人

①
平
成
24
年
４
月
１
日
時
点
に
お
い
て
、

20
歳
以
上
45
歳
以
下
の
独
身
男
性

②
年
間
農
業
従
事
日
数
が
１
５
０
日
以

上
の
農
業
者

◆
お
申
し
込
み
・
お
問
い
合
わ
せ
先

　

農
業
振
興
課  

☎
52･

５
８
５
４（
直
通
）

・
推
薦

　

９
月
３
日
㈪
～
９
月
５
日
㈬

・
総
合
選
抜

　

９
月
３
日
㈪
～
９
月
５
日
㈬

・
一
般（
前
期
）

　

９
月
３
日
㈪
～
10
月
１
日
㈪

・
一
般（
後
期
）

　

平
成
25
年
１
月
23
日
㈬
～
２
月
１
日
㈮

【
防
衛
医
科
大
学
校
学
生
】

◆
資
格　

高
卒（
見
込
含
）21
歳
未
満
の
人

◆
受
付
期
間　

９
月
３
日
㈪
～
10
月
１
日
㈪

※
年
齢
基
準
日
は
平
成
25
年
４
月
１
日

現
在
で
す
。

※
資
料
の
請
求
や
ご
不
明
な
点
が
ご
ざ

い
ま
し
た
ら
、お
気
軽
に
お
尋
ね
く

だ
さ
い
。

電
気
機
器
の
使
用
中
に
停
電
し
た
際

は
、ス
イ
ッ
チ
を
切
る
な
ど
の
措
置
を

し
て
く
だ
さ
い
。ま
た
、ろ
う
そ
く
な

ど
、火
気
を
使
用
す
る
場
合
は
、燃
え

や
す
い
物
を
近
く
に
置
か
な
い
よ
う

に
し
て
く
だ
さ
い
。

③
エ
レ
ベ
ー
タ
ー
な
ど
の
使
用
に
つ
い
て

　

停
電
で
エ
レ
ベ
ー
タ
ー
な
ど
が
停
止

し
、閉
じ
込
め
事
故
が
発
生
す
る
可

能
性
が
あ
り
ま
す
の
で
、十
分
注
意

し
て
く
だ
さ
い
。

④
消
防
用
設
備
な
ど
に
つ
い
て

　

停
電
に
よ
り
、消
防
用
設
備
な
ど
が

使
用
で
き
な
く
な
る
場
合
が
あ
り

ま
す
の
で
、ご
注
意
く
だ
さ
い
。ま
た
、

避
難
誘
導
体
制
な
ど
の
確
認
や
消
防

用
設
備
な
ど
に
つ
い
て
設
備
業
者
な

ど
へ
の
確
認
を
お
願
い
し
ま
す
。

問 

八
代
広
域
消
防
本
部
予
防
課

　

 

☎
32･

９
２
２
７

コ
イ
ヘ
ル
ペ
ス
ウ
ィ
ル
ス
病
感
染

遺
族
を
探
し
て
い
ま
す

使
っ
て
実
感
！
ネ
ッ
ト
で
申
告

「
ｅ
｜
Ｔ
ａ
ｘ
」

　

現
在
、県
下
の
河
川
に
お
い
て
、コ
イ

ヘ
ル
ペ
ス
ウ
ィ
ル
ス
病
の
コ
イ
へ
の
感
染

が
依
然
と
し
て
確
認
さ
れ
て
い
ま
す
。

　

コ
イ
ヘ
ル
ペ
ス
ウ
ィ
ル
ス
病
と
は
、コ
イ

特
有
の
病
気
で
あ
り
、死
亡
率
が
非
常
に

高
く
、感
染
力
も
強
い
病
気
で
す
。

　

発
生
す
る
と
コ
イ
に
は
目
立
っ
た
外

部
症
状
は
見
ら
れ
ま
せ
ん
が
、行
動
が

緩
慢
と
な
っ
た
り
、餌
を
食
べ
な
く
な
っ

た
り
と
い
っ
た
症
状
が
現
れ
ま
す
。

　

コ
イ
ヘ
ル
ペ
ス
ウ
ィ
ル
ス
病
は
、感
染

　

広
島
市
で
は
、「
平
和
記
念
公
園
」に
あ

る
原
爆
供
養
塔
に
安
置
さ
れ
て
い
る
約

７
万
柱
の
遺
骨
の
う
ち
、氏
名
な
ど
が
判

明
し
な
が
ら
も
い
ま
だ
に
遺
族
が
分
か

ら
な
い
遺
骨
８
１
６
柱
に
つ
い
て「
原
爆

供
養
塔
納
骨
名
簿
」を
作
成
し
ま
し
た
。

　

氷
川
町
で
は
、健
康
福
祉
課
前
に
掲

示
し
て
い
ま
す
の
で
、ご
遺
族
や
氏
名
に

心
当
た
り
の
あ
る
人
は
お
知
ら
せ
く
だ

さ
い
。

問 

広
島
市
原
爆
被
害
対
策
部
調
査
課 

　

 

☎
０
８
２･

５
０
４･

２
１
９
１

　
「
国
税
電
子
申
告
・
納
税
シ
ス
テ
ム

（
ｅ
‐
Ｔａ
ｘ
）」で
は
、自
宅
や
オ
フ
ィ
ス
、

税
理
士
事
務
所
な
ど
か
ら
イ
ン
タ
ー

◆少子高齢化時代を先取りした「積立方式」の年金ですので、加入者や受給者の数に左
右されない、安定した制度です。

◆国民年金の第1号被保険者で、年間60日以上農業に従事する60歳未満の方なら誰でも
加入できます。

◆農業の担い手として一定の要件を満たす人（青色申告者、認定農業者など）には月額で
最高1万円の国庫補助があります。

◆年金は生涯受給できます。仮に80歳前に亡くなった場合でも、死亡した翌月から80歳ま
でに受け取れるはずだった農業者老齢年金が、死亡一時金として遺族に支給されます。

※詳しくは、お気軽に地区の農業委員、または農業委員会事務局までお問い合わせくだ
さい。

◆支払った保険料は全額、社会保険料控除の対象となり、住民税や所得税の節税になりま
す。（節税額は、支払った保険料の15～30％程度）

魅力いっぱいの農業者年金に加入しませんか

し
た
コ
イ
と
の
接
触
や
水
を
通
じ
て
コ

イ
に
感
染
し
ま
す
が
、コ
イ
以
外
の
魚
や

人
へ
の
感
染
は
な
く
、感
染
し
た
コ
イ
を

食
べ
て
も
人
体
に
影
響
は
あ
り
ま
せ
ん
。

　

コ
イ
ヘ
ル
ペ
ス
ウ
ィ
ル
ス
病
の
拡
大
を

防
止
す
る
た
め
、県
内
水
面
漁
場
管
理

委
員
会
で
は
、県
内
の
河
川
や
湖
沼
な

ど
で
採
捕
し
た
コ
イ
を
河
川
や
湖
沼
な

ど
に
放
流
す
る
こ
と
を
禁
止（
指
示
）し

ま
し
た
の
で
、採
捕
さ
れ
た
コ
イ
の
取
り

扱
い
に
は
十
分
御
注
意
く
だ
さ
い
。

問 

県
内
水
面
漁
場
管
理
委
員
会
事
務
局

　

 

☎
０
９
６･

３
３
３･

２
４
５
６

ネ
ッ
ト
を
利
用
し
て
、国
税
に
関
す
る
各

種
手
続（
①
所
得
税
、法
人
税
、消
費
税
、

酒
税
お
よ
び
印
紙
税
の
申
告
、②
全
て
の

国
税
の
納
税
、③
納
税
証
明
書
の
交
付

請
求
お
よ
び
法
定
調
書
の
提
出
な
ど
の

申
請
・
届
出
な
ど
）が
で
き
ま
す
。

詳
し
く
は
、ご
利
用
前
に
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ

で
ご
確
認
く
だ
さ
い
。

http://w
w

w
.e-tax.nta.go.jp

問 

八
代
税
務
署

　

 

☎
32･
３
１
４
１（
自
動
音
声
案
内
）

募
　
　
　
集

町
営
住
宅
入
居
者
募
集

　

町
が
管
理
す
る
賃
貸
住
宅
で
暮
ら
し

て
み
ま
せ
ん
か
。部
屋
の
見
学
も
で
き
ま

す
。詳
し
く
は
お
問
い
合
わ
せ
く
だ
さ
い
。

【
有
佐
駅
前
団
地
】（
特
定
公
共
賃
貸
住
宅
）

※課税所得が1,500,000円（税率15％）の場合の税額
　①農業者年金に未加入　1,500,000円×15％＝225,000円
　②農業者年金に加入（保険料月額20,000円、年額240,000円）
　 （1,500,000円－240,000円＝1,260,000円）×15％＝189,000円
　①－②＝36,000＜節税額＞

区分 必要な条件
国庫補助額

35歳未満 35歳以上
1 認定農業者で青色申告者 10,000 円（5 割） 6,000 円（3 割）
2 認定就農者で青色申告者 10,000 円（5 割） 6,000 円（3 割）

3 区分 1 または 2 の者と家族経営協定を締結し経営
に参画している配偶者または後継者 10,000 円（5 割） 6,000 円（3 割）

4 認定農業者または青色申告者のいずれか一方を満た
す者で、3 年以内に両方を満たすことを約束した者 6,000 円（3 割） 4,000 円（2 割）

5 35 歳まで（25 歳未満の場合は 10 年以内）に区分 1
の者となることを約束した後継者 6,000 円（3 割） －

お問い合わせ先　　氷川町農業委員会　☎52―5861（直通）

問 

社
団
法
人
日
本
産
業
カ
ウ
ン
セ
ラ
ー
協
会 

　

 

こ
こ
ろ
の
耳
ポ
ー
タ
ル
サ
イ
ト
運
営
事
務
局

　

 kokoro@
counselor.or.jp

◆
お
申
し
込
み
・
お
問
い
合
わ
せ
先

　

総
務
課 

生
活
安
全
推
進
係

　

☎
52･

７
１
１
１

　

自
衛
隊
熊
本
地
方
協
力
本
部 

八
代
出
張
所

　

☎
33･

７
０
０
１

◆
所
在
地　

氷
川
町
宮
原
２
４
３
番
地
15

（
小
学
校
区 

宮
原
／
中
学
校
区 

氷
川
）

◆
募
集
戸
数　

４
戸（
す
べ
て
１
階
）

◆
住
宅
の
概
要

①
平
成
14
年
度
建
設
、耐
火
構
造
３
階

建
、床
面
積
89
～
94
平
方
メ
ー
ト
ル
、

３
～
４
Ｌ
Ｄ
Ｋ
、オ
ー
ル
電
化
住
宅

◆
家
賃
な
ど

・
家　

賃（
月
額
）

　

５
万
１
０
０
０
円
～
６
万
円（
固
定
）

　
（
部
屋
の
タ
イ
プ
に
よ
っ
て
異
な
り
ま
す
）

・
共
益
費　

月
額
３
５
０
０
円

・
駐
車
料　

月
額　

５
０
０
円（
１
台
）

◆
入
居
資
格

・
同
居
親
族（
ま
た
は
同
居
し
よ
う
と

す
る
親
族
）が
あ
る
こ
と
。

・
国
税
、地
方
税
、町
税
な
ど
を
滞
納
し

て
い
な
い
こ
と
。

・
過
去
１
年
間
の
所
得
金
額
が
月
額

15
万
８
０
０
０
円
か
ら
48
万
７
０
０

　

０
円
で
あ
る
こ
と
。

※
こ
の
ほ
か
、公
営
住
宅
法
お
よ
び
氷
川

　

町
営
住
宅
条
例
の
規
定
に
基
づ
き
ま

　

す
。詳
し
く
は
、お
尋
ね
く
だ
さ
い
。

◆
申
込
期
間　

随
時
受
付
中

◆
申
込
書

　

申
込
書
は
、建
設
下
水
道
課
お
よ
び

宮
原
振
興
局 

総
務
振
興
課
に
あ
り
ま
す
。

ま
た
、氷
川
町
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
か
ら
ダ
ウ

ン
ロ
ー
ド
も
可
能
で
す
。

◆
お
申
し
込
み
・
お
問
い
合
わ
せ
先

　

建
設
下
水
道
課 

管
理
係

　

☎
52
・
５
８
５
６（
直
通
）


