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～材料～
◆いなりあげ
　油揚げ…………１/2枚
　水…………………20ｃｃ
　酒……小さじ１・１/２
◆鯉のぼり(１個分)
　ごはん……………………45ｇ　  穀物酢…………小さじ２

　
　干し椎茸………………0.5ｇ　  切り干し大根……0.5ｇ
　人参…………………………5ｇ　  かつおだし………20ｃｃ
　上白糖………………小さじ1
 
◆鯉のウロコ(青・黄色)
　青→さやえんどう 、 黄色→錦糸卵
 ◆鯉の目
　スライスチーズ 、 のり　

～作り方～
◆いなりあげ
　① 油揚げを油抜きする。
　② Ａを煮立たたせた後、油揚げを入れて弱火
　　 で色づけする。
　③ 煮汁がほとんど無くなったら火を止めて
　　 冷ます。
　④ ざるにあげて軽く絞る。
◆鯉のぼり(１個分)
　① 酢飯を作る。
 　　ごはんとBをしゃもじで切るように混ぜ合わ
　　 せる。
　② 干し椎茸と切り干し大根を水戻しする。
　③ ②と人参をみじん切りにする。
　④ かつおだしに上白糖を入れ③の具材を汁気
　　 が少なくなるまで煮る。
　⑤ 酢飯と具材をしゃもじで混ぜる。
　⑥ １個分に丸く握り、油揚げに詰める。
◆鯉のウロコ
　飾り用に茹でたさやえんどうや、錦糸卵を飾る。
◆鯉の目
　チーズとのりを丸く切り、ウロコの横に飾る。

5月に実施した下田市健康づくり食生活推進員
の研修レシピです。

問合せ先　市民保健課健康づくり係（窓口⑤）　☎㉒2217

砂糖………………小さじ１
醤油……小さじ１・１/3
みりん………小さじ１/3

A

上白糖……大さじ1/2
いりごま………0.5ｇ

食塩…………１つまみ 、 
 B

助
け
あ
い
、支
え
あ
う

「
年
金
」っ
て

と
っ
て
も
大
事

しもだ健康
マイレージ
健康づくりで
ポイントゲット！

令
和
元
年
度
の

　
免
除
申
請
は
7
月
か
ら
！

情
報
公
開
制
度

個
人
情
報
保
護
制
度

　

国
民
年
金
保
険
料
を
長
期
間
未

納
に
し
て
い
る
と
、
将
来
受
け
取

る
年
金
額
が
少
な
く
な
り
、
不
慮

の
事
態
が
発
生
し
た
と
き
に
障
害

基
礎
年
金
や
遺
族
基
礎
年
金
が
受

け
ら
れ
な
い
場
合
が
あ
り
ま
す
。

　

経
済
的
な
理
由
等
で
納
付
が
困

難
な
場
合
に
は
、
保
険
料
の
納
付

が
免
除
・
猶
予
と
な
る
「
保
険
料

免
除
制
度
」
や
「
納
付
猶
予
制
度

 (

50
歳
未
満
） 

」
が
あ
り
ま
す
。

　

市
に
住
民
登
録
さ
れ
て
い
る
方

は
、市
民
保
健
課
国
保
年
金
係（
窓

口
③
）で
手
続
を
お
願
い
し
ま
す
。

※

申
請
用
紙
は
窓
口
に
備
え
付
け

　

て
あ
り
ま
す
。

　

免
除
申
請
は
毎
年
７
月
受
付
開

始
で
す
。
な
お
、
申
請
日
か
ら
２

年
１
か
月
前
ま
で
は
、
過
去
の
免

除
申
請
も
可
能
で
す
。
未
申
請
の

方
は
、
合
わ
せ
て
手
続
を
お
願
い

し
ま
す
。

　

申
請
に
関
し
て
不
明
な
点
が
ご

ざ
い
ま
し
た
ら
、
市
民
保
健
課
国

保
年
金
係（
窓
口
③
）ま
た
は
年
金

事
務
所
へ
ご
相
談
く
だ
さ
い
。

※

「
扶
養
親
族
等
控
除
額
」「
社
会

　

保
険
料
控
除
額
等
」
は
、
年
末

　

調
整
・
確
定
申
告
で
申
告
さ
れ

　

た
金
額
で
す
。
源
泉
徴
収
票
、

　

確
定
申
告
控
等
で
御
確
認
く
だ

　

さ
い
。

問
合
せ
先

市
民
保
健
課
国
保
年
金
係

　
　
　
（
窓
口
③
）☎
㉒
３
９
２
２

三
島
年
金
事
務
所

☎
0
5
5-

9
7
3-

1
4
4
4

国民年金保険料免除・猶予の基準

保険料額

年金額

所得基準

全額免除
一部免除

納付猶予
３/４免除 １/２免除 １/４免除

0円 4,100円 8,210円 12,310円 0円

1/2で計算 5/8で計算 6/8で計算 7/8で計算
反映しない
※追納により
　反映

（扶養親族の
 数＋１）
×35万円＋
22万円以下

（扶養親族の
 数＋１）
×35万円＋
22万円以下

78万円＋
扶養親族等控
除額＋社会保
険料控除額等
以下

118万円＋
扶養親族等控
除額＋社会保
険料控除額等
以下

158万円＋
扶養親族等控
除額＋社会保
険料控除額等
以下

ステップ２ ステップ５
抽選で

景品が当たる！

ステップ１
ポイントシート
を手に入れる

ステップ３
カードを
もらう

ステップ４ステップ４
カードを
つかう

ポイントシートを手に入れ
ましょう！

30ポイントたまったら
「ふじのくに健康いきいき
カード」と交換しましょう！

協力店をお得に利用しま
しょう！

1 0 0名様にクオカード
(500円分)または2,000円
相当の景品を25名様に
プレゼント！(令和2年3月に
抽選会を予定)

ポイントをためましょう！
自己申告で記入！！

ポイントを
ためる

平
成
30
年
度

情
報
公
開
・

個
人
情
報
保
護
制
度
の

運
用
状
況
を

お
知
ら
せ
し
ま
す

請求のあった情報の種類 （総数54件）

　

個
人
情
報
保
護
制
度
は
、
市
の

個
人
情
報
の
適
正
な
取
扱
い
に
つ

い
て
の
ル
ー
ル
を
定
め
る
と
と
も

に
、
市
民
の
皆
さ
ま
が
自
己
の
情

報
開
示
、
訂
正
、
利
用
停
止
を
求

め
る
権
利
を
保
障
す
る
た
め
の
も

の
で
す
。

　

平
成
30
年
度
の
個
人
情
報
開
示

請
求
件
数
は
市
長
部
局
宛
に
６
件 

 

（
全
部
開
示
４
件
、
部
分
開
示
１

件
、
不
開
示
１
件
）
あ
り
ま
し
た
。

　

保
有
個
人
情
報
の
訂
正
請
求
や

利
用
停
止
請
求
は
あ
り
ま
せ
ん
で

し
た
。

問
合
せ
先
　
総
務
課
法
規
情
報
係

　
　
　
　
　
　
　

☎
㉒
３
９
２
１

　

運
動
や
食
事
、
健
診
な
ど
、
様

々
な
健
康
づ
く
り
に
取
り
組
む
こ

と
で
ポ
イ
ン
ト
を
た
め
ま
す
。

　

自
分
の
ラ
イ
フ
ス
タ
イ
ル
に

合
っ
た
健
康
づ
く
り
で
ポ
イ
ン
ト

を
た
め
、
30
ポ
イ
ン
ト
た
ま
る
と
、

協
力
店
で
様
々
な
特
典
を
受
け
ら

れ
る
「
ふ
じ
の
く
に
健
康
い
き
い

き
カ
ー
ド
」
と
交
換
で
き
る
制
度

で
す
。
さ
ら
に
、
達
成
者
の
中
か

ら
抽
選
で
景
品
を
プ
レ
ゼ
ン
ト
し

ま
す
。

　

気
軽
に 「
健
康
づ
く
り
」に
チ
ャ

レ
ン
ジ
し
て
、「
健
康
」
と
「
お
得
」

を
手
に
入
れ
ま
し
ょ
う
。

対
象
者

　

18
歳
以
上
で
市
内
に
お
住
ま
い

ま
た
は
市
内
に
通
勤
す
る
方

チ
ャ
レ
ン
ジ
期
間

令
和
２
年
２
月
15
日
（
土
）
ま
で

申
請
締
切
日

令
和
２
年
２
月
28
日
（
金
）

カ
ー
ド
有
効
期
間

発
行
か
ら
１
年
間　

○
ポ
イ
ン
ト
シ
ー
ト
の
入
手
先
は
？

　

市
役
所
、
中
央
公
民
館
等
で
配

布
し
て
い
ま
す
。
ま
た
、
市
Ｈ
Ｐ

か
ら
ダ
ウ
ン
ロ
ー
ド
で
き
ま
す
。

○
ポ
イ
ン
ト
の
た
め
方
は
？

　

自
己
申
告
で
。「
運
動
」「
健（
検
）

診
」な
ど
の
６
つ
の
健
康
メ
ニ
ュ
ー

の
中
か
ら
、
自
分
に
合
っ
た
も
の

を
バ
ラ
ン
ス
よ
く
選
ん
で
実
施
し

ま
し
ょ
う
。

※
１
日
１
メ
ニ
ュ
ー
１
ポ
イ
ン
ト
ま
で

○
30
ポ
イ
ン
ト
た
め
た
ら
？

　

ポ
イ
ン
ト
シ
ー
ト
に
必
要
事
項

を
記
入
し
、
市
民
保
健
課
に
直
接

提
出
ま
た
は
郵
送
し
て
く
だ
さ
い
。

○
カ
ー
ド
提
示
で
サ
ー
ビ
ス
を
受

　
け
ら
れ
ま
す
！

　

市
を
は
じ
め
県
内
の
協
力
店
で
、

様
々
な
サ
ー
ビ
ス
を
受
け
る
こ
と

が
で
き
ま
す
。
カ
ー
ド
は
本
人
の

み
が
使
え
ま
す
。
有
効
期
間
内
で

協
力
店
の
使
用
条
件
を
満
た
せ
ば
、

何
回
で
も
使
え
ま
す
。

　

協
力
店
一
覧
に
つ
い
て
は
、
市

Ｈ
Ｐ
に
て
公
開
し
て
い
ま
す
。

申
請
・
問
合
せ
先

市
民
保
健
課
健
康
づ
く
り
係

　
　
　
（
窓
口
⑤
）☎
㉒
２
２
１
７

　

情
報
公
開
制
度
は
、
市
民
の
皆

さ
ま
の
知
る
権
利
を
保
障
す
る
と

と
も
に
、
市
が
公
文
書
と
し
て
管

理
し
て
い
る
文
書
等
を
公
開
す
る

こ
と
で
、
市
政
に
対
す
る
理
解
と

信
頼
を
よ
り
深
め
て
も
ら
う
こ
と

を
目
的
と
し
て
い
ま
す
。

　

平
成
30
年
度
の
公
文
書
開
示
請

求
は
、
市
長
部
局
、
教
育
委
員
会
、

議
会
事
務
局
宛
に
54
件
あ
り
ま

し
た
。

公文書開示請求処理状況 (単位：件)

機　関

処理状況 開示の方法

議会事務局

市長部局

教育委員会部局

請
求
件
数

全
部
開
示

部
分
開
示

取
り
下
げ

写
し
交
付

視
　
　
聴

閲
　
　
覧

閲
覧
及
び

写
し
の
交
付

却
　
　
下

不  

開  

示

合　計

44
８
２
54

１
０
０
１

１
０
０
１

０
０
０
０

０
０
０
０

40
8
2
50

０
０
０
０

２
０
０
２

17
３
０
20

23
５
２
30

しもだ健康
マイレージ

境界確定に
関すること
17件

その他
8件

設計書に
関すること
7件

教科書
選定に

関すること
7件

教科書
選定に

関すること
7件

契約に関する
こと 3件

住居表示に
関すること

4件

新庁舎建設に
関すること

8件


