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No.834 2023 年 6 月 5 日奥多摩町役場　☎ 0428-83-2111( 代 )　FAX 0428-83-2344

【材料】（４人分）

・豆苗                ４００ｇ（約２パック）

・ゴマ油                  適量

・にんにく（すりおろし）   ４ｇ

・桜エビ（干し）           ８ｇ  

・鶏ガラ（顆粒）            ６ｇ（小さじ２） 

・レモン汁                １０ｇ（小さじ２）

・  いりごま                ６ｇ（小さじ２）

【作り方】

① 豆苗は根元の部分を切り、さらに半分の長さ

　 に切る。

② フライパンにごま油をひき、にんにくと桜エ 

   ビを入れて弱火で炒める。

③ にんにくの香りが出てきたら豆苗を加え、強

   火でしんなりするまで炒める。その後、鶏ガ

   ラ ( 顆粒 )を加える。

④ 皿に盛り付け、レモン汁といりごまを和えて

   完成。 

１人分の栄養価

☆エネルギー 65kcal  食塩相当量 0.8ｇ

 炭水化物1.9ｇ　脂質 3.2ｇ  たんぱく質 5.6 ｇ

ウ
エ
ル
カ
ム
ラ
ン
チ

食
育
ひ
ろ
ば
ほ
か

「
食
育
ひ
ろ
ば
」
そ
の
181
♪

豆苗のさっぱりレモン炒め

★お知らせ★

　豆苗はえんどう豆が発芽した若い芽と茎です。使った後も、根を水に浸して置けば再生するため、

節約食材としても活躍します。野菜の中ではビタミンＢ１、Ｂ２、ビタミンＫが多い食材で、ビタ

ミンＢ１、Ｂ２、はエネルギーの代謝を、ビタミンＫはカルシウムの吸収や血液凝固を助ける作用

があります。

ウエルカムランチ  
～保育園児の日頃の様子を見学・保育園の給食を体験してみませんか？～

日　　　　　時 会　 場 対　 象 人　 数 参 加 費

６月２１日（水）
午前１１時２０分集合

午後　１時頃終了

氷川保育園

原則５０歳以上
２～３名

（先着順）
１人３００円

７月　５日（水） 古里保育園

※このページの内容の問い合わせ、申し込みは、福祉保健課　☎８３－２７７７

「簡単！やさしいお食事づくり講習会」　（障害者自立生活サポート事業）

　　障害がある方も気楽に参加できるやさしい講習会です。

　　参加者一人ひとりがご自身のできることを分担し、助け合いながら、身体に優しい食事を作り、

　楽しく食べる講習会です。みなさんのお申し込みをお待ちしております。

　〔日　時〕　６月２４日（土）　午前９時３０分から午後１時３０分

　〔会　場〕　保健福祉センター　栄養指導室

　〔対象者〕　身体障害者手帳・精神保健福祉手帳・愛の手帳などをお持ちの方、もしくは同等の障害が

　　　　　　あると判断される方で、保健福祉センターにいらっしゃることができる方

　＊参加申し込み後に、お身体の状況をおしえていただいたり、講習会について事前に説明をさせて　

　　いただきます。また付き添いの方や介助の方のご参加についてはご相談ください。

22

１

　３

　５

　
　８

　10

　
　13

　15

　
　18

　20

　
　23

　25

　
　28

　30

　
　33

　35

　
　38

　40

　
　43

　45

　
　48

　50

　
　53

　55

　
　58

　60

　62

No.834 令和 5年 6月 5日広 報 お く た ま

国
民
健
康
保
険
税

■
令
和
５
年
度
の
限
度
額
お
よ

び
保
険
税
率
は
つ
ぎ
の
と
お
り

で
す
。(
下
表)

　
令
和
５
年
度
は
、
令
和
４
年

度
と
比
較
し
、
後
期
高
齢
者
支

援
金
分
の
賦
課
限
度
額
の
み
が

増
額
と
な
り
ま
し
た

■
納
税
通
知
書
は
世
帯
主
の
方

に
７
月
初
旬
頃
お
送
り
し
ま
す

　
４
月
１
日
を
基
準
に
、
国
民

健
康
保
険
被
保
険
者
の
方
が
い

る
世
帯
に
、『
令
和
５
年
度
国

民
健
康
保
険
税
納
税
通
知
書
』

を
お
送
り
し
ま
す
。

　
納
付
書
ま
た
は
口
座
振
替
に

よ
る
納
付
は
年
８
回
で
す
。

　
な
お
、
年
金
か
ら
の
差
し
引

き
に
よ
る
納
付
（
年
金
特
別
徴

収
）は
年
６
回
の
偶
数
月
で
す
。

■
保
険
税
の
計
算
方
法

①
所
得
割
額

　

　
世
帯
の
被
保
険
者
の
方
の
令

和
５
年
度
の
総
所
得
金
額
（
令

和
４
年
中
総
所
得
金
額
）
か
ら

43
万
円
を
控
除
し
た（
引
い
た
）

額
×
各
区
分
の
税
率
（
下
表
）

②
均
等
割
額

　
医
療
分
・
後
期
高
齢
者
支
援

金
分
は
、
被
保
険
者
全
員
の
方

に
、
介
護
納
付
金
分
は
、
40
歳

か
ら
64
歳
ま
で
の
介
護
保
険
２

号
の
方
に
課
せ
ら
れ
ま
す
。

　
ま
た
、
世
帯
の
総
所
得
金
額

に
応
じ
て
均
等
割
が
軽
減
さ
れ

ま
す
。

■
非
自
発
的
失
業
者
の
方
に
は

軽
減
制
度
が
あ
り
ま
す

　
65
歳
未
満
の
方
で
、
リ
ス
ト

ラ
な
ど
で
職
を
失
っ
た
方
の
国

民
健
康
保
険
税
に
つ
い
て
は
、

失
業
時
か
ら
そ
の
翌
年
度
末
の

間
、
前
年
の
給
与
所
得
を
３
割

と
し
て
計
算
し
ま
す
。

〔
対
象
と
な
る
方
〕

・
雇
用
保
険
の
特
定
受
給
資
格

者
（
倒
産
、
解
雇
な
ど
に
よ
り

離
職
し
た
方
）

・
雇
用
保
険
の
特
定
理
由
離
職

者
（
雇
い
止
め
な
ど
に
よ
り
離

職
し
た
方
）

〔
軽
減
を
受
け
る
に
は
〕

　
雇
用
保
険
受
給
資
格
者
証
と

印
鑑
を
持
参
し
て
、
役
場
住
民

課
で
手
続
が
必
要
で
す
。

■
国
民
健
康
保
険
の
加
入
・
資

格
喪
失
に
つ
い
て 

 

国
民
健
康
保
険
に
加
入
さ
れ

る
方
は
、
退
職
の
証
明
書
な
ど

を
役
場
住
民
課
窓
口
お
よ
び
古

里
出
張
所
窓
口
ま
で
持
参
の
う

え
、
加
入
の
手
続
き
を
し
て
く

だ
さ
い
。
加
入
の
手
続
き
が
遅

れ
た
場
合
は
、
遡
っ
て
資
格
を

取
得
し
ま
す
。

 

国
民
健
康
保
険
税
は
、
届
出

さ
れ
た
日
か
ら
で
は
な
く
、
資

格
を
取
得
し
た
月
の
分
か
ら
納

め
ま
す
。

　
ま
た
、
会
社
に
就
職
し
た
、

家
族
の
扶
養
に
入
っ
た
な
ど

で
、
国
民
健
康
保
険
を
や
め
ら

れ
た
方
に
つ
き
ま
し
て
も
、
新

し
い
健
康
保
険
証
を
持
参
の
う

え
、
国
民
健
康
保
険
の
資
格
喪

失
の
届
出
を
し
て
く
だ
さ
い
。

　
資
格
喪
失
の
届
出
が
な
い

と
、
社
会
保
険
料
と
二
重
で
保

険
税
を
納
付
す
る
こ
と
に
な
り

ま
す
。

※
問
い
合
わ
せ
は
、
住
民
課
・

総
合
収
納
係
（
国
民
健
康
保
険

税
に
つ
い
て
）

　
　
　
　
　
☎
83
‐
２
１
９
０

・
総
合
窓
口
係
（
国
民
健
康
保

険
の
制
度
に
つ
い
て
）

　
　
　
　
　
☎
83
‐
２
１
８
２

区　分
医　療　分 後期高齢者支援金分 介護納付金分

所得割 均等割 限度額 所得割 均等割 限度額 所得割 均等割 限度額

令和 5年度 5.60％ 28,100円 65 万円 1.90％ 10,500 円 22 万円 1.85％ 12,000円 17 万円

令和 4年度 5.60％ 28,100円 65 万円 1.90％ 10,500 円 20 万円 1.85％ 12,000円 17 万円

比　較 ±0％ ±0円 ±0万円 ±0％ ±0円 ＋2万円 ±0％ ±0円 ±0円

〔
募
集
種
目
〕

　
航
空
学
生
・
一
般
曹
候
補

生
・
自
衛
官
候
補
生
・
防
衛
医

科
大
学
校
医
学
科
・
防
衛
医
科

大
学
校
看
護
学
科
・
防
衛
大
学

校
・
陸
上
自
衛
隊
高
等
工
科
学

校

＊
受
付
期
間
・
試
験
期
日
な

ど
詳
し
く
は
、
広
報
お
く
た
ま

５
月
号
を
ご
覧
く
だ
さ
い
。

※
問
い
合
わ
せ
は
、
自
衛
隊
東

京
地
方
協
力
本
部
福
生
募
集
案

内
所

☎
０
４
２
（
５
５
１
）
４
７
２
５

自

衛

官

募

集

案

内

令

和

５

年

度

　
国

民

健

康

保

険

税

に

つ

い

て
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