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保
険
料
収
入
の
減
少
等
に
伴
い

本

年
3
月
分（
４
月
納
付
分
）か
ら

協
会

け
ん
ぽ（
旧
政
府
管
掌
健
康
保
険
）の
健

康
保
険
料
と
介
護
保
険
料
の
率
が
引
き

上
が
り
ま
す

詳
し
く
は
全
国
健
康
保

険
協
会
長
野
支
部
（
０
２
６
・
２
３
８

･

１
２
５
１
）
へ
電
話
で
問
い
合
わ
せ

す
る
か

協
会
け
ん
ぽ
ホ

ム
ペ

ジ

を
ご
覧
く
だ
さ
い

　

乳
幼
児
福
祉
医
療
費
の
対
象
が

4

月
受
診
分
か
ら

中
学
生
ま
で
に
拡
大

さ
れ
ま
す

●
対
象
者
と
手
続
き
の
方
法

▽
０
歳

新
小
学
１
年
生
の
場
合

　

3
月
末
に

有
効
期
間
が
中
学
3
年

卒
業
ま
で
延
長
さ
れ
た
新
し
い
福
祉
医

療
費
受
給
者
証
を
お
送
り
し
ま
す

4

月
1
日
以
降
は
現
在
お
持
ち
の
受
給
者

証
と
差
し
替
え
て
お
使
い
く
だ
さ
い

更
新
手
続
き
は
不
要
で
す

▽
新
小
学
2
年
生

新
中
学
3
年
生
の
場
合

　

3
月
末
に

福
祉
医
療
費
受
給
者
証

交
付
申
請
書
を
お
送
り
し
ま
す

交
付

申
請
書
と
保
険
証
振
込
先
口
座
通
帳

印
鑑
を
持
参
し
て

お
住
ま
い
の
地
域

の
総
合
支
所
福
祉
係
で
受
給
者
証
の
交

付
申
請
手
続
き
を
し
て
く
だ
さ
い
（
4

月
１
日
か
ら
受
付
開
始
）

※
窓
口
に
出
掛
け
ら
れ
な
い
場
合

交

付
申
請
書
の
郵
送
提
出
も
受
け
付
け

ま
す

記
入
押
印
し

保
険
証

振

込
先
口
座
通
帳
の
コ
ピ

を
同
封
し

て

お
住
ま
い
の
地
域
の
総
合
支
所

福
祉
係
あ
て
に
送
付
し
て
く
だ
さ
い

　

障
害
者

母
子

父
子
福
祉
医
療

費
受
給
者
は
現
在
の
受
給
者
証
を

そ
の
ま
ま
お
使
い
く
だ
さ
い

　

福
祉
医
療
費
受
給
者
負
担
金
が
4

月
受
診
分
か
ら
現
行
の
１
レ
セ
プ
ト
当

た
り
３
０
０
円
か
ら
５
０
０
円
と
な
り
ま

す
市
で
は
受
給
者
の
負
担
を
考
慮
し

て
県
の
実
施
か
ら
半
年
間
猶
予
し
て
い

ま
し
た
が
こ
の
度
県
内
の
基
準
に
合
わ

せ
て
実
施
す
る
こ
と
に
な
り
ま
し
た
皆

さ
ま
の
ご
理
解
を
お
願
い
し
ま
す

協
会
け
ん
ぽ

保
険
料
率
の
変
更

人
事
課
職
員
担
当

（
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０
０
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０
０
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福
祉
医
療
費

受
給
者
負
担
金
の
改
正

社
会
福
祉
課
福
祉
総
務
係

（
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１
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２
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乳
幼
児
福
祉
医
療
費
の
給
付
対
象
が

中
学
生
ま
で
延
長（
予
定
）

社
会
福
祉
課
福
祉
総
務
係

（

･

１
６
２
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･

０
７
０
３
）

祉

福
・

康

健
◎
４
月
か
ら
変
わ
り
ま
す

食育講演会　おいしく、かしこい食事を

◇
お
詫
び
と
訂
正
◇

広
報
あ
づ
み
の
（
3
月
3
日
発
行
）
98
号

●
2
ペ

ジ
　

　

国
民
健
康
保
険
税
　

3
月
の
納
期
限

【
正
】
3
月
25
日
（
木
）

●
3
ペ

ジ
　

１
段
目
7
行
目

13
行
目

【
正
】
市
で
は
一
時
的
に
多
額
の
行
政
負

担
を
避
け
る
た
め
農
家
が
果
樹
共
済

に
加
入
す
る
際
の
支
援
金
と
し
て
共

済
掛
金
の
20
％
を
補
助
す
る
「
果
樹
共

済
加
入
促
進
対
策
事
業
」を
平
成
22
年

度
も
引
き
続
き
実
施
す
る
予
定
で
す

●
納
期
・
納
期
限
一
覧
表
　

下
水
道
事
業

　

受
益
者
負
担
金
の
担
当
課

【
正
】
下
水
道
課

お
詫
び
し
て
訂
正
し
ま
す

 

毎
日
す
こ
や
か
健
康
づ
く
り
　
　

禁
煙
の
す
す
め

　

禁
煙
か
ら
3
年
目
を
迎
え
る
藤
田
さ

ん
に

禁
煙
が
成
功
し
た
お
話
を
聞
き

ま
し
た

―
―
禁
煙
の
き

か
け
は
何
で
す
か

　

自
分
で
は
実
感
し
て
い
ま
せ
ん
で
し

た
が

タ
バ
コ
は
体
に
良
く
な
い
と
い

う
世
間
の
風
潮
は
感
じ
て
い
ま
し
た

そ
ん
な
時

市
の
禁
煙
教
室
に
参
加
し

て

禁
煙
の
こ
と
を
学
ん
だ
こ
と
が
き

か
け
と
な
り
ま
し
た

―
―
今
の
気
持
ち
は
ど
う
で
す
か

　

タ
バ
コ
と
い
う
の
は
変
な
も
の
で

今
で
も
吸
い
た
い
で
す
よ

吸
い
た
い

け
ど
吸
う
と
体
に
良
く
な
い
と
い
う
気

持
ち
の
せ
め
ぎ
合
い
で
す
ね

で
も
禁

煙
教
室
で
面
白
い
本
を
読
ん
で
自
己
暗

示
を
掛
け
た
ん
で
す

タ
バ
コ
に
だ
ま

さ
れ
て
い
る
な
ら
反
対
に
だ
ま
し
か
え

し
て
や
れ
と
い
う
気
持
ち
に
な
り
ま
し

た

別
に
山
場
も
な
か

た
で
す
ね

た
だ

お
酒
の
席
で
誘
わ
れ
て
手
を
出

し
た
な
ん
て
こ
と
は
あ
り
ま
し
た

半

年
間
は
駄
目
で
し
た
ね

で
も
今
は
戻

ら
な
い
と
思
い
ま
す

―
―
禁
煙
し
て
良
か

た
こ
と
は

　

無
駄
遣
い
が
減

た
こ
と
で
す

１

日
１
箱
吸

て
い
ま
し
た
か
ら

ざ

と
計
算
し
て
も
年
間
10
万
円
ほ
ど
掛
か

ら
な
く
な

た
こ
と
で
す
か
ね

―
―
禁
煙
を
始
め
る
人
に
ア
ド
バ
イ
ス

　
　

を
お
願
い
し
ま
す

　

自
分
の
脳
み
そ
を
だ
ま
す
こ
と
で

す
タ
バ
コ
は
た
や
す
く
手
に
入
る
し

手
軽
だ
か
ら
つ
い
吸

て
し
ま
う

仕

事
の
後
の
切
れ
目
に
タ
バ
コ
を
吸
う
と

爽
快
な
気
分
に
な
る
け
ど

そ
れ
は
錯

覚
で
あ

て

タ
バ
コ
に
だ
ま
さ
れ
て

い
る
ん
だ
と
思
い
込
む
こ
と
で
す

保
健
師
か
ら
一
言

　

藤
田
さ
ん
は

１
冊
の
本
を
読
む
こ

と
で
タ
バ
コ
に
対
す
る
心
理
的
な
依
存

が
ほ
ぐ
れ

禁
煙
が
成
功
し
ま
し
た

こ
の
他
に
も
薬
局
で
購
入
で
き
る
ニ
コ

チ
ン
パ

チ
や
ニ
コ
チ
ン
ガ
ム
な
ど

禁
煙
補
助
材
を
使

て
禁
煙
す
る
方
法

も
あ
り
ま
す

ま
た
一
定
の
要
件
を
満

た
せ
ば
保
険
診
療
で
禁
煙
治
療
が
受
け

ら
れ

医
師
と
相
談
し
な
が
ら
内
服
薬

を
用
い
る
こ
と
も
で
き
ま
す

　

詳
し
く
は

お
近
く
の
保
健
セ
ン
タ

ま
た
は
左
記
へ
お
問
い
合
わ
せ
く
だ

さ
い

健
康
推
進
課
保
健
予
防
係
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０
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今月の料理人

宮澤伊都子さん
（明科東川手）

安曇野の味

2010
3月

くらしのぺーじ

うずら卵入り干し柿の油通し
材　料 干し柿、うずらのゆで卵、かたくり粉・油・水適量
作り方
①：干し柿のへたを切り取り、穴を開け、種を取る。
②：①にうずらのゆで卵を入れる。
③：②に水で溶いたかたくり粉を全体に付け、油で揚げる。
④：冷めたら半分に切り、盛り付けて完成。

黒豆と干し柿の天よせ
材　料 黒豆（信濃黒）150㌘　寒天１本　砂糖 100㌘
　　　　干し柿中玉１個　水 600㏄
作り方
①：黒豆を煮てからつぶしておく。
②：干し柿は種を取り除き、豆粒大に切っておく。
③：水 600㏄に寒天を煮溶かし、①と砂糖を加え弱火でし
　ばらく煮てから火を止める。
④：③を型に流し入れ、②を加えて冷やして固める。
⑤：食べやすい大きさに切り、盛り付けて完成。

地場産の干し柿と黒豆を使った

干し柿の油通しと天よせ

タ
バ
コ
に
だ
ま
さ
れ
て
い
る
な
ら
だ
ま
し
か
え
せ
！

紹介者　藤田忠士さん（豊科南穂高）

《禁煙のきっかけとなった一冊》
「リセット禁煙のすすめ」 磯村　毅　著

　この本は、今までの我慢
と忍耐の努力型禁煙ではな
く、心を開いて、タバコに
関する「気づき」を連鎖的
に起こしていく「心で感じ
る」　禁煙方法を解説して
います。皆さんもご自分に
合った方法で禁煙してみて
はいかがですか。

●「協会けんぽ」保険料率の変更

区　分
２月分
（３月納付分）
まで

３月分
（４月納付分）
以降

健康保険料率 8.15% 9.26%

介護保険料率 1.19% 1.50%

合　計 9.34% 10.76%

　市では、身近な「食」について考える、食育講演会を 2月 28 日、
穂高健康支援センターで開催しました。この日は、年末に行った食
育推進キャラクターコンテストの受賞作品表彰式も合わせて行い、
市長から受賞者に表彰状が手渡されました。引き続き松本大学の広
田直子教授から、～「食」ではぐくむ健康で豊かな人づくり～と題
した講演をいただき、「健康でいつづけるためには、毎日の積み重
ねが大切。おいしく、かしこく食べるため、まずは食事を意識する
ことからはじめましょう」とお話しいただきました。
健康推進課保健予防係（481･0726 681･0703）

※任意継続被保険者は 4月から変更します。
　介護保険は 40歳から 65歳までの人が対象です。


