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教えて！

　会社などを退職して国民健康保険に加入した方の

うち、被用者年金（厚生年金や共済年金など）を受

給している 60 歳以上 65 歳未満の方と、その被扶養

者が対象となる制度です。

　退職者医療制度では、医療費の一部が被用者保険

（加入していた会社等の健康保険）からの拠出金で賄

われます。国民健康保険制度の適正な財政運営につ

ながりますので、対象となる方は必ず届出をしてく

ださい。

対象となる方は？
　次の条件にあてはまる方と、その被扶養者が対象

となります。

①国保に加入している 60 歳以上 65 歳未満の方

②厚生年金や共済年金の加入期間が 20 年以上（また 

　は、40 歳以降に 10 年以上）あって老齢厚生年金・

　共済年金を受給している方

被扶養者の範囲は？
　主として退職者本人により生計を維持している次

の方です。

①退職者本人の直系尊属・配偶者及び３親等内の親

　族、または配偶者の父母と子

②年間の収入が 130 万円（60 歳以上の方や障害者の

　方は 180 万円）未満の方

届出に必要なものは？
①年金証書

②認め印

③国民健康保険証（すでに国保に加入している場合）

④前の保険の資格喪失証明書 （新たに国保に加入する場合）

  高齢受給者証を郵送します !　

　70 歳以上の方に交付している高齢受給者証につい

ては、有効期限が平成 22 年３月 31 日までとなって

いますが、高齢者の自己負担割合（１割）の凍結が

１年間（平成 23 年３月 31 日まで）延長となりました。

　新しい受給者証を平成 22 年３月下旬に郵送します

ので、古い受給者証は各自で処分をお願いします。

　国保だより　国保だより

問い合わせ　役場健康福祉課　国保健康班 ☎44－２５０６

ね ん き ん
ななちゃん

教え教えて！教えて！

ご存じですか？
国民年金保険料は、退職（失業）に

よる特例免除があります。
退職者医療制度の対象となったら

必ず届出をしましょう!
特例免除のメリットは？
①保険料の全額が免除された期間についても、保険

　料の全額を納付した場合の年金額の２分の１（平

　成 21 年４月分から）が支給されます。

②免除承認期間については、病気や事故で障害が

　残ったときの障害年金や、一家の働き手が亡く

　なったときの遺族年金などの支給対象の期間とさ

　れます。

③通常であれば審査の対象となる本人所得を除外し

　て審査を行います。（配偶者、世帯主に一定以上

　の所得があるときは免除が認められない場合があ

　ります。）

申請方法は？
　特例免除は、申請する年度又は前年度において退

職（失業）の事実がある場合に対象となります。

　役場健康福祉課へ「国民年金保険料免除申請書」

を提出し申請してください。（申請書は役場健康福

祉課又は年金事務所にあります。）

※この特例免除は、配偶者・世帯主が退職した場合

にも対象となります。

申請に必要なものは？
①年金手帳または基礎年金番号のわかるもの（納付

　書等）

②認め印（本人が署名する場合は不要）

③退職（失業）していることを確認できる公的機関

　の証明の写し（雇用保険受給資格者証、離職票な

　ど）

なるほど
なるほど

　国保だより　国保だより　国保だより

☆追納のおすすめ
　国民年金には、追納という制度があり、10 年

以内なら免除を受けた期間の保険料を納めるこ

とができます。追納をすることにより老齢基礎

年金の年金額に算入されます。

　なお、免除が承認された期間の翌年度から起

算して３年度目以降は、当時の保険料に加算金

がつきますので、お早めにされることをおすす

めします。
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プリンスプリンセス

み　 ゆ

プリンス・プリンセス募集！

金尾　心優ちゃん

　活発な心優ちゃんは、大好きなお兄ちゃんの影響で戦隊ヒーローに夢中です。
かいじゅうになってヒーロー役のお兄ちゃんと遊ぶのが楽しくて仕方ありません。
ぬいぐるみ遊びやお化粧の真似をするのも好きで、買ってもらった専用ドレッサー
がお気に入り♪
　最近、少しずつお話ができるようになって歌を口ずさんだり、「ちゃーちゃん（お
母さん）美味しいよ」とお母さんの手料理を誉めてくれるそうです。また、何
でも１人で挑戦します！お箸を使ってご飯を食べたり、洋服のボタンも止められ
るまで一生懸命な頑張り屋さんの心優ちゃんです。
　「心の優しいみんなに好かれる子になって欲しい。」とご両親は願っています。

　　　　　　　　　　　　　

今月の

プリンスプリンスプリプリンセンセスプリンセス
平成20年１月３日生（寺崎）　

父　泰行さん   ♥  母　真澄さん  　

☆掲載ご希望の方は総務課総務班まで　44-2500
プリンプリンス・ス・プリンセス募集！プリンセス募集！プリンス・プリンセス募集！

クッキングメモクッキングメモらく

　　　うま！！らく

　　　うま！！

夜　間
急　病
診療所

診療科目　内科・小児科　診療時間　午後８時～11時まで

茂原市八千代１−５−４（消防署裏）　24−１０１０

夜間急病診療テレフォン案内　24−１０１１　午後７時～翌午前６時まで

（
診
療
時
間　

午
前
９
時
〜
午
後
５
時
ま
で

　

※
変
更
に
な
る
場
合
も
あ
り
ま
す
。
）

消
防
本
部
通
信
指
令
課
へ
お
問
い
合
わ
せ
く
だ
さ
い
。　


24−

１
０
１
０

日
曜
・
休
日
当
番
医

クッキングメモクククククククククククククククッッッッッッッッッッッッッッッキキキキキキキキキキキキキキキンンンンンンンンンンンンンンングググググググググググググググメメメメメメメメメメメメメメメモモモモモモモモモモモモモモモモモモモモモモモクッキングメモクッキングメモクッキングメモクッキングメモクッキングメモらくらく

　　　うま

　　　うま！！らくらく

　　　うま

　　　うま！！らく

　　　うま！！

月　日 一　宮　地　区
茂　　原　　地　　区

内　　科　　系 外　　科　　系

3・7

14

21

22

28

22-4873

22-2630

34-3045

22-2455

25-8580

25-1171

34-2121

25-1811

24-8686

25-2203

32-3282

32-3303

32-5645

40-1065

42-8800

宮 山 医 院

鈴 木 医 院

吉 田 医 院

東 部 台 医 院

粒 良 医 院

菅 原 病 院

公立長生病院

君 塚 病 院

鎗田整形外科医院

三 枝 医 院

長生八積医院

長 生 診 療 所

津谷クリニック

よねもと整形外科

長 島 医 院

長生

長生

長生

一宮

一宮

らっきょうの代わりに、漬物を刻んでも！

エネルギー192kcal／たんぱく質6.6g／脂質10.8g／
炭水化物16.9g／カルシウム142mg／コレステロール10mg　
食物繊維2.0g／塩分1.6g　

ホワイトサラダホワイトサラダホワイトサラダ

①れんこんは薄い輪切りにし、水につけ、水気をきる。鍋に湯をわかし
てれんこんをさっとゆで、ざるにあげてさましておく。

※アドバイス：れんこんは歯ざわりのよさを生かしてゆで、冷水にとっ
てさまし、ざるにあげて水気をきります。

②大根は4つ割りにして薄く切り、塩少々をふる。しんなりしたら水気
を絞る。

③かに風味かまぼこは長さを半分に切り、手で細く裂く。
④ヨーグルトにスキムミルク、にんにく、Aを混ぜてドレッシングを作る。
⑤食べる直前に①～③を合わせて④であえ、器に盛って粗びきこしょ

うをふる。
※ミルクポイント：スキムミルクは料理の味をうすめたり、変えたりす

ることなく、栄養価を高めます。材料やソースなどにも入れる習慣で
体力向上を。

エネルギー445kcal／たんぱく質22.4g／脂質27.5g／
炭水化物25.0g／カルシウム171mg／コレステロール146mg　
食物繊維3.3g／塩分2.4g　

エネルギー445kcal／たんぱく質22.4g／脂質27.5g／
炭水化物25.0g／カルシウム171mg／コレステロール146mg　
食物繊維3.3g／塩分2.4g　

ミニハンバーグの牛乳キムチ煮ミニハンバーグの牛乳キムチ煮ミニハンバーグの牛乳キムチ煮ミニハンバーグの牛乳キムチ煮ミニハンバーグの牛乳キムチ煮ミニハンバーグの牛乳キムチ煮ミニハンバーグの牛乳キムチ煮

①ひき肉を練り、Ａ、塩小さじ1/2、こしょう少々を加え混ぜ、12個のハ
ンバーグにする。

②玉ねぎ、にんじんは１㎝角に切る。
③フライパンにバター10ｇを入れ、ハンバーグを焼いて取り出す。
④バター10ｇを溶かして②の玉ねぎ、にんじんを炒め、小麦粉大さじ１

を入れてさらに炒める。
⑤粉っぽさがなくなったら固形スープ、水200ml、③を入れ、煮立ったら

牛乳、キムチ、コーンを入れて煮る。
※ハンバーグに火がとおったら牛乳、キムチを入れ、再び煮立つまで煮

ます。
※牛乳だけで煮ると焦げやすいのでスープを加えます。牛乳を温めるとき

は、鍋を水で濡らし、温かいうちに鍋を洗うと、きれいに落ちます。
⑥器に入れ、バター各10ｇをのせる。

①ひき肉を練り、Ａ、塩小さじ1/2、こしょう少々を加え混ぜ、12個のハ
ンバーグにする。

②玉ねぎ、にんじんは１㎝角に切る。
③フライパンにバター10ｇを入れ、ハンバーグを焼いて取り出す。
④バター10ｇを溶かして②の玉ねぎ、にんじんを炒め、小麦粉大さじ１

を入れてさらに炒める。
⑤粉っぽさがなくなったら固形スープ、水200ml、③を入れ、煮立ったら

牛乳、キムチ、コーンを入れて煮る。
※ハンバーグに火がとおったら牛乳、キムチを入れ、再び煮立つまで煮

ます。
※牛乳だけで煮ると焦げやすいのでスープを加えます。牛乳を温めるとき

は、鍋を水で濡らし、温かいうちに鍋を洗うと、きれいに落ちます。
⑥器に入れ、バター各10ｇをのせる。

●作り方

材料（4人分）
合いびき肉
　　玉ねぎのみじん切り
　　パン粉
　　卵
　　スキムミルク
玉ねぎ
にんじん
バター
固形スープ
牛乳
スイートコーン（粒）
白菜キムチ
バター
塩   こしょう   小麦粉

300ｇ
1/2個分

1/2カップ
１個

大さじ４
１個

1/2本
20ｇ
１個

200 ml
1/2カップ

1/2カップ（100ｇ）
40ｇ
適量

１人分栄養量

かるい辛味と酸味でバランスのよい味

A
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相　　談相　　談 く ら しく ら し

●春季全国火災予防運動
　　　　　長生郡市消防本部
―消えるまで

　　　ゆっくり火の元

　　　　　　　にらめっこ―

　平成 22 年春季全国火災予防運動

が３月１日（月）から３月７日（日）ま

で全国一斉に実施されます。

　皆さんのご家庭でも火の取り扱い

に十分注意してください。

●新築住宅には保険や供託が
　義務付けられています！

　平成21年10月１日以降に引き渡さ

れる住宅には、法律により事業者に保

険か供託が義務付けられています。

新築住宅を取得される方は、その住宅

がきちんと保険又は供託の措置がと

られているか忘れずに確認をしてく

ださい。また住宅を引き渡す建築業

者、宅地建物取引業者の方はこの措置

を忘れないようにしてください。

問い合わせ

　役場総務課　企画財政班

　☎44－２５０１

　貸付については、千葉県社会福祉協議会で審査をおこないます。審査

結果によっては、資金の貸付ができない場合がありますので予めご了承

ください。

　また、各貸付内容により世帯の収入状況や家族構成・連帯保証人・添

付書類等、それぞれ条件が異なりますので、詳しくは町社会福祉協議会

へお問い合わせください。なお、この貸付制度の利用にあたっては、他

制度が優先となります。

他制度例

○日本政策金融公庫　○母子寡婦福祉資金　○日本学生支援機構による

奨学金等

問い合わせ　睦沢町社会福祉協議会　☎44－２５１４

千葉県社会福祉協議会「資金貸付制度」のご案内千葉県社会福祉協議会「資金貸付制度」のご案内
●教育講演会開催
　藤井あけみ氏
（チャイルド・ライフ・スペシャリスト）

と　き　3 月 6 日（土）

　　　　午後 1 時開場、1 時半開演

ところ　槇の木学園体育館

入場料　無料

演　題「病気のこどもが教えてくれ

　た幸福のレシピ」

その他　保育あり

主　催　社会福祉法人九十九会

問い合わせ

　つくも幼児教室

　☎44－１２１３

※中止・変更の場合があります。

【対象者】低所得者、障害者又は高齢者

資 金 種 類

総合支援資金

福祉資金

教育支援資金

不動産担保型

生活資金

生活の立て直しのため継続的な相談支援、生活費

及び一時的な資金が必要なとき

日常生活を送る上で、又は自立生活に資するため

に、一時的に必要であると見込まれる費用

学校教育法による高等学校または高等専門学校に

入学または就学するために必要な経費

将来にわたりその住居に住み続けることを希望し

当該不動産を担保として生活費を貸し付ける資金

自衛官を募集 ●防衛省では、次のとおり自衛官（幹部候補生・
　一般曹候補生・予備自衛官補）を募集しています。

応募
資格

募集
種目

受付
期間

試験
期間

合格
発表

入隊
入校

待遇・
その他

一般幹部候補生

一般要員
（陸・海・空自衛官）

飛行要員
（海・空自衛官）

音楽要員
（航空自衛官）

自衛隊

一般曹候補生

予備自衛官補

一般公募 技能公募

20歳以上26歳未満

（細部はお問い合わせ下さい。）

18歳以上
27歳未満

18歳以上
34歳未満

18歳以上で
別に示す国
家資格等有
する者

平成22年４月１日～５月10日

平成22年
４月１日～
５月10日

平成22年１月12日～
４月９日

１次：５月15日筆記試験・16日（16日
は操縦適正検査（飛行要員希望者））

１回：平成22年４月17
日、18日、19日の
内の1日を指定

１次：平成22年
５月22日

２次：平成22年
６月23日から
28日までの間
の１日

２次： ６月15日～
17日のうち指定する日

３次： ７月14日～８月５日
「海上・航空自衛隊の飛行要員のみ」

１次：６月４日 １次：
６月11日

１回：５月21日
２次：
７月30日

２次：７月７日

最終：陸上７月30日、海上：８月20日、
航空：９月7日

平成23年３月下旬から４月上旬
平成23年３月下
旬から４月上旬

合格者は順位上位者か
ら採用

初任給：214,900円

（平成21年４月１日現在）

初任給：159,500
円（平成21年４
月１日現在）、学
歴・職歴により異
なります

身分：非常勤特別職国家
公務員
訓練手当：日額7,900円

※応募資格年齢は、平成23年４月１日現在（予備自衛官補は平成22年７月１日現在）
※詳しくは茂原地域事務所までお問い合わせください。
　自衛隊　茂原地域事務所（千葉地方協力本部）

　25-0452　茂原市町保３-217  シティビル２階
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●法律相談
役場法律相談

と　き　３月16日（火）

　　　　午前10時半～午後0時半

ところ　役場１階町民相談室

　　◎　要予約　先着６名まで

　　◎　相談時間　１人20分

　　◎　相談料　無　料

申し込み・問い合わせ

　役場総務課　総務班

　☎44－２５００

東上総県民センター法律相談

と　き　３月19日（金）

　　　　午後１時～４時

ところ　東上総県民センター

申し込み・問い合わせ

　東上総県民センター

　☎25－７８３０

※３月12日(金)午前９時から予約受付

　（電話のみ）

相　　談相　　談相　　談相　　談相　　談 く ら しく ら しく ら しく ら しく ら し

睦沢町の

人口と世帯 １月末現在（　）は前月比 

世帯数   2,587戸 （  ３戸） 

人　口　7,645人（ -16人）

女　3,943人（  -12人）  

男　3,702人（   -4人）

親の名 子の名 区  名 月 日

区  名 氏 　　　名

性別 亡くなった人 区  名 月 日年齢

おめでとうございます おくやみ申し上げます誕　生　

結　婚
末永く

お幸せに

弔

亡くなった人 区  名 月 日年齢

おくやみ申し上げます弔

竹村 奈央 女 寺崎 1/22
淳史
恵美

ナ  オ

下之郷 岡澤

　

秀紀・綾乃

佐　貫 村杉 直哉・由布子
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編 集 後 記
暦の上では、冬ごもりしていた虫

が出てくるとされる「啓蟄」を迎え

ます。皆さん、暖かい春の気配をう

かがえますか？

　さて、「歳月人を待たず」といわれ

ますが、年度末、３月は時が倍速モ

ードで流れているようです。（汗）。

　寒さと忙しさを言い訳にして仕舞

い込んでいた自転車。ひとつほこり

を掃ってペダルを漕ぎだしてみよう

かな。　　　　　　　　　　　（Y.S）
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●行政・人権相談
と　き　３月10日（水）

　　　　午後1時～4時

ところ　農村環境改善センター

　相談は無料で、秘密は守られます。

　お気軽にご相談ください。

問い合わせ

　役場総務課  総務班

　☎44－２５００

●障害者差別に関する相談
　千葉県では、障害者差別に関する

相談窓口を設置しています。

相談は無料です。

受付日時　月～金曜日

　　　　　午前９時～午後５時　

相談窓口

　長生健康福祉センター内

　　☎26-１５１０

　千葉県健康福祉部障害福祉課

　　☎043-223-１０２０

　　FAX 043-222-４１３３

e-Mail 

　sjourei@mb.pref.chiba.lg.jp

ゴミの収集日
☆１コース

　燃えないゴミ…３月 ９日（火）

　資源ゴミ………３月16日（火）

　粗大ゴミ………３月23日（火）

☆２コース

　粗大ゴミ………３月 ４日（木）

　資源ゴミ………３月11日（木）

　燃えないゴミ…３月18日（木）

※燃えるゴミの収集日は、月、水、

　金曜日です。ゴミは前日や夜間に出

　さないで収集日の午前8時半までに

　出してください。

千葉県社会福祉協議会「資金貸付制度」のご案内
●健康栄養相談
と　き　３月12日（金）

　　　　午前10時～11時半

ところ　農村環境改善センター

内　容　血圧測定、体脂肪測定、

　　　　健康指導、食事指導など

問い合わせ

　役場健康福祉課　国保健康班

　☎44－２５０６

●乳幼児健康相談
と　き　３月24日（水）

　　　　１歳まで　午後２時～３時

　　　　１歳１ヵ月児から

　　　　　　　　 　午後３時

ところ　農村環境改善センター

内　容　身体計測や栄養、育児相談

　　　　歯に関する相談

問い合わせ

　役場健康福祉課　国保健康班

　☎44－２５０６

●イノシシ被害対策研修会
　長生地域でも、イノシシによる農作

物被害が増加し、その対策を地域ぐる

みで展開しようとする試みが始まろ

うとしています。皆さんの参加をお待

ちしています。

と　き　3 月 12 日（金）

　　　　午後 1 時半～

ところ　睦沢ゆうあい館

講　師　

　独立行政法人

　農業・食品産業技術総合研究機構

　近畿中国四国農業研究センター

　鳥獣害研究チーム主任研究員

　江口　祐輔　氏

演　題　「イノシシ被害の防ぎ方」

主　催　長生農林振興センター

　　　　睦沢町ほか

問い合わせ

　役場地域振興課　生活環境班

　☎44－２５１５　

中村　　ず

林　　　男

岡本　きよ

宮﨑　正司

桑田　咲子

中村　幸夫

八代　好平

福田　三枝子

けいちつ
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