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　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　 　　＜菜
な

の花
はな

とあさりのワ
わ い ん

イン蒸
む

し＞

　国
こくみん

民健
けんこう

康保
ほ

険
けん

か　後
こう

期
き

高
こうれいしゃ

齢 者医
い

療
りょう

制
せい

度
ど

（75 歳
さい

以
い

上
じょう

の人
ひと

が 入
はい

る 保
ほ

険
けん

）に 

入
はい

っている 人
ひと

で、　 下
した

のような 確
かくてい

定 申
しんこく

告 をする 必
ひつよう

要 が ない 人
ひと

は、 賦
ふ か

課 係
がかり

に   

連
れんらく

絡して　ください。 保
ほ

険
けん

料
りょう

が 安
やす

く　なることが　あります。

確
かくてい

定申
しんこく

告をする　必
ひつよう

要が　ない人
ひと

２０２２年
ねん

中
ちゅう

 （１月
がつ

から １２月
がつ

まで）に・・・

①収
しゅうにゅう

入が  なかった人
ひと

　　　　②収
しゅうにゅう

入が  少
すく

なかった人
ひと

③ 収
しゅうにゅう

入が  非
ひ か

課税
ぜい

年
ねんきん

金（遺
い

族
ぞく

年
ねんきん

金や　障
しょう

害
がい

年
ねんきん

金など）だけ だった人
ひと

≪ 注
ちゅうい

意して ください ≫

自
じ

分
ぶん

の 厚
こうせい

生年
ねんきん

金や 国
こくみん

民年
ねんきん

金などを もらっていた人
ひと

は、　連
れんらく

絡する 必
ひつよう

要は　ありません。

　※所
しょ

得
とく

…収
しゅうにゅう

入から 経
けい

費
ひ

（お金
かね

を もらうために 使
つか

った お金
かね

）を 引
ひ

いたもの。

　※収
しゅうにゅう

入…日
に

本
ほん

で １年
ねん

間
かん

に もらった お金
かね

（主
おも

に 働
はたら

いて もらった お金
かね

）。

材
ざい

料
りょう

（２
ふた

人
り

分
ぶん

）　

・あさり　　　 200g

・しめじ　 　  1/2株
かぶ

・菜
な

の花
はな

　　　100g

・白
しろ

ワ
わ い ん

イン　 　50ml

・オ
お り ー ぶ お い る

リーブオイル　大
おお

さじ１

・黒
くろ

こしょう　 適
てきりょう

量 

春
はる

野
や

菜
さい

を 使
つか

った 簡
かん

単
たん

レ
れ し ぴ

シピ

　野
や

菜
さい

の 色
しき

素
そ

（赤
あか

や　 緑
みどり

　白
しろ

などの色
いろ

）は、　からだを　よくすることが　できます。

　野
や

菜
さい

を　たくさん　食
た

べて 「がん」や 「生
せいかつ

活習
しゅうかんびょう

慣 病」に ならないように　するために

生
せいかつ

活してください。

202２年
ねん

に 所
しょとく

得が なかった人
ひと

は　連
れんらく

絡して ください

病
びょうき

気に　ならないための　食
しょくじ

事をして　ください

わからないことが あるときは 賦
ふ か が か り

課係に 電
でん

話
わ

して ください。055-934-4726

1. あさりの 砂
すな

を 抜
ぬ

く。しめじは 石
いし

づきを　切
き

って ほぐす。

2. 菜
な

の花
はな

は 洗
あら

ってから、 5cm くらいの 長
なが

さに 切
き

る。

3. 鍋
なべ

か フ
ふ ら い ぱ ん

ライパンに　白
しろ

ワ
わ い ん

インを 

　 入
い

れて、あさり、しめじ、

　 菜
な

の花
はな

の 順
じゅん

に 入
い

れる。

4. 蓋
ふた

を 閉
し

めて  火
ひ

を つける。（強
つよ

い火
ひ

）

5. 貝
かい

が開
ひら

いたら オ
お り ー ぶ お い る

リーブオイルを

　 かけて、 まぜる。

6. 火
ひ

を 止
と

めて 皿
さら

に入
い

れて、 黒
くろ

こしょうを　かける。


