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飲んで美味しい牛乳をさらに美味しく食べてもらいたい!

牛乳を食べよう！牛乳を食べよう！

健康・快適生活

水
野　

ナ
ヲ
さ
ん

（
川　

上
）

おめでとうございます
長寿88歳

《平成25年７月該当》
掲載に同意いただいた方のみ掲載しています。

今月のレシピ

作　　　り　　　方

①食べやすい大きさに切ったしめじ、生しいたけ、マッシュルームを炒める。
②炒めたきのこ、卵、パルメザンチーズ、生クリーム、塩・こしょうをボウルに入れて混ぜる。フライパン

にオリーブ油を入れて混ぜたものを流し入れ、フォークでかき混ぜながら焼く。
③ミニトマト、ルッコラをあしらう。

材　　料（２人分）

きのこのチーズオムレツ

しめじ…………… 1/2 パック
生しいたけ……………… ４枚
マッシュルーム………… ５個

卵………………………… ４個
パルメザンチーズ… 大さじ３
生クリーム……………… 50ml

オリーブ油………… 大さじ２
塩、こしょう………… 各少々
ミニトマト、ルッコラ… 適量

J-milkホームページより提供

寿
虹
別
在
住
の
光
雄
さ
ん
は
、

ご
自
分
で
車
を
運
転
し
、
お

や
つ
を
持
っ
て
や
す
ら
ぎ
園

に
い
る
ヒ
サ
ミ
さ
ん
に
会
い

に
行
き
ま
す
。

いつも元気で長生きな
ご夫婦をご紹介します

仲良く健やか
夫婦　No.4

園田光雄さん（88歳）
ヒサミさん（88歳）

　７月１日から専業主婦（夫）の年金が改正され、サラリーマン
の夫（妻）が退職した際などに年金の切り替えの手続きが遅れた
ため、保険料が未納となっている主婦（夫）が手続きをすること
により、年金を受け取れるようになる場合があります。
　夫が会社を退職した場合や妻自身の年収が増えたときなどは、
手続き（第３号被保険者から第１号被保険者への変更届）をして
保険料を納めなくてはなりませんが、この手続きが２年以上遅れ
たことがある方は、２年以上前の保険料を納付することができな
いため、保険料の「未納期間」が発生します。
　このたび、専業主婦の年金が改正され、このような方が手続き
をすることにより、「未納期間」を「受給資格期間」に算入する
ことができるようになりました。
○�主婦年金からの切り替えの手続きが２年以上遅れたことがある

方は、今すぐ問い合わせを！65歳以上の方は、問い合わせが遅
れると年金の受け取りも遅れます。65歳未満の方は、障害・遺
族年金を受け取りやすくなります。
■問い合わせ／国民年金保険料専用ダイヤル（☎0570-011-050）

専業主婦（夫）の年金が改正されました
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健康・快適生活

さまざまな悪質商法
生活豆知識

SF商法

狭
い
会
場
に
人
を
集
め
、
販
売

員
が
巧
み
な
話
術
で
場
を
盛
り
上

げ
な
が
ら
、「
ハ
イ
、
ハ
イ
」
と

手
を
上
げ
さ
せ
る
な
ど
し
て
、
た

だ
同
然
で
日
用
品
な
ど
を
配
り
、

冷
静
な
判
断
力
を
失
わ
せ
、
高
揚

し
た
雰
囲
気
の
中
で
高
額
な
商
品

を
売
り
つ
け
る
商
法
で
す
。

よ
く
あ
る
例

○�

会
場
…
商
店
の
空
き
店
舗
、
繁

華
街
の
貸
室
、
一
般
家
庭
の
一

室
や
ガ
レ
ー
ジ
、
マ
ン
シ
ョ
ン

の
一
室
、
空
き
地
、
お
寺
の
境

内
、
公
衆
浴
場
、
集
会
場 

○
誘
い
方
… 

・�

街
頭
で
ク
ジ
を
引
き
、
景
品
が

当
た
っ
た
の
で
会
場
に
行
く
よ

う
に
言
わ
れ
た
。 

・�

自
宅
の
郵
便
ポ
ス
ト
に
「
新
店

舗
の
ご
挨
拶
」
と
い
う
チ
ラ
シ

が
入
っ
て
お
り
、
試
供
品
の
引

換
時
間
が
書
い
て
あ
っ
た
。 

・�

近
所
で
激
安
販
売
会
の
呼
び
込

み
を
し
て
い
た
。 

○
た
だ
同
然
で
配
ら
れ
る
物
… 

・�

ひ
ざ
や
手
首
の
サ
ポ
ー
タ
ー
な

ど
の
健
康
グ
ッ
ズ 

・�

ふ
き
ん
、
ざ
る
、
プ
ラ
ス
チ
ッ

ク
容
器
な
ど
の
日
用
品 

・�

パ
ン
、
乾
め
ん
、
卵
や
イ
ン
ス

タ
ン
ト
食
品
な
ど
の
食
品 

○
売
ら
れ
る
商
品
… 

・�

布
団
類
（
磁
気
布
団
、
羽
毛
布

団
、
遠
赤
マ
ッ
ト
、
竹
炭
マ
ッ

ト
な
ど
） 

・�
健
康
器
具
（
電
気
治
療
器
、
磁

気
治
療
器
、放
射
性
岩
石
な
ど
） 

・�

健
康
食
品（
ロ
ー
ヤ
ル
ゼ
リ
ー
、

プ
ロ
ポ
リ
ス
、
ウ
コ
ン
な
ど
） 

○
商
品
の
金
額
…

　

20
万
円
か
ら
50
万
円
く
ら
い
の

も
の
が
多
い
。
最
近
で
は
数
万
円

程
度
の
も
の
も
増
え
て
い
る
。

な
ぜ
契
約
し
て
し
ま
っ
た
の
か
？

・�

日
用
品
を
も
ら
う
だ
け
で
帰
ろ

う
と
思
い
会
場
に
行
っ
た
が
、

も
ら
う
こ
と
に
夢
中
で
、
気
が

つ
い
た
ら
前
列
の
数
人
だ
け
が

残
さ
れ
て
い
た
。
契
約
す
る
し

か
な
か
っ
た
。

・�

元
気
よ
く
手
を
上
げ
る
人
が
物

を
も
ら
え
る
の
で
、
と
に
か
く

「
ハ
イ
！
ハ
イ
！
」
と
手
を
上

げ
て
い
た
ら
、
最
後
は
高
額
な

商
品
に
手
を
上
げ
て
い
た
。

・�

出
入
り
口
に
販
売
員
が
立
っ
て

い
て
、
靴
を
預
け
て
い
る
こ
と

も
あ
り
、
自
由
に
帰
れ
る
雰
囲

気
で
は
な
か
っ
た
。
ト
イ
レ
に

も
付
い
て
来
て
、
ま
た
部
屋
に

戻
さ
れ
た
。

・�

契
約
書
に
サ
イ
ン
を
し
な
い
で

い
た
ら
、
急
に
態
度
が
変
わ

り
、
腕
を
つ
か
ま
れ
て
怖
く
な

っ
た
。

・�

膝
や
腰
が
痛
い
の
で
体
に
良
い

も
の
に
興
味
が
あ
っ
た
。
健
康

グ
ッ
ズ
を
た
く
さ
ん
も
ら
い
、

健
康
器
具
も
今
日
だ
け
半
額
だ

と
言
わ
れ
て
、
今
買
わ
な
い
と

損
だ
と
思
っ
た
。

・�

と
て
も
親
切
に
体
調
を
心
配
し

て
く
れ
た
の
で
、
断
り
に
く
く

な
っ
た
。

・�

体
調
の
悪
い
夫
の
た
め
、
本
当

に
説
明
ど
お
り
の
効
果
が
あ
る

の
な
ら
欲
し
い
と
思
っ
た
。

契
約
を
や
め
た
い
と
き
！

○
ク
ー
リ
ン
グ･

オ
フ
…

　
「
法
律
で
定
め
ら
れ
た
事
項
が

書
か
れ
た
書
面
（
法
定
書
面
と
い

う
）
を
受
け
取
っ
た
日
」（
契
約

し
た
日
で
は
あ
り
ま
せ
ん
）
か
ら

８
日
以
内
で
あ
れ
ば
ク
ー
リ
ン

グ
・
オ
フ
が
で
き
ま
す
。
ク
ー
リ

ン
グ
・
オ
フ
す
る
旨
を
書
面
で
通

知
す
る
だ
け
で
よ
く
、
や
め
る
理

由
は
必
要
あ
り
ま
せ
ん
。

　

布
団
や
器
具
は
使
っ
て
い
て

も
、
そ
の
ま
ま
返
せ
ま
す
。
健
康

食
品
や
化
粧
品
な
ど
は
、
使
用
ま

た
は
消
費
し
た
場
合
で
も
、
販
売

の
最
小
単
位
（
４
本
１
セ
ッ
ト
な

ら
開
封
し
た
１
本
だ
け
）
を
基
準

と
し
て
引
き
取
り
、
残
り
の
分
は

ク
ー
リ
ン
グ
・
オ
フ
す
る
こ
と
が

で
き
ま
す
。（
送
料
は
事
業
者
負

担
）

○�

ク
ー
リ
ン
グ･

オ
フ
期
間
が
過

ぎ
て
し
ま
っ
た
ら
…

　
「
ガ
ン
に
効
く
」「
血
圧
が
下
が

る
」「
膝
の
痛
み
が
軽
く
な
る
」

な
ど
、
虚
偽
の
説
明
に
よ
り
消
費

者
が
誤
認
し
て
契
約
し
て
し
ま
っ

た
と
き
、
契
約
さ
せ
る
た
め
に
消

費
者
を
威
迫
し
て
困
惑
さ
せ
る
よ

う
な
行
為
や
、
帰
り
た
い
と
言
っ

た
の
に
帰
し
て
も
ら
え
な
い
な
ど

の
不
適
切
な
勧
誘
が
あ
っ
た
場
合

は
、
契
約
の
取
り
消
し
が
で
き
ま

す
。

○
ま
ず
相
談
し
ま
し
ょ
う
…

　

上
記
の
よ
う
な
こ
と
が
な
か
っ

た
と
し
て
も
、
契
約
に
納
得
が
い

か
な
い
と
き
は
、
下
記
相
談
窓
口

に
問
い
合
わ
せ
し
ま
し
ょ
う
。

被
害
に
あ
わ
な
い
た
め
に

・�

無
料
配
布
や
販
売
会
の
チ
ラ

シ
、
引
換
券
を
配
っ
て
い
て
も

受
け
取
ら
な
い
よ
う
に
し
ま
し

ょ
う
。

・�

販
売
員
や
近
所
の
人
に
誘
わ
れ

て
も
、
絶
対
に
会
場
へ
行
か
な

い
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。
何
よ

り
も
会
場
に
行
か
な
い
こ
と
に

尽
き
ま
す
。
い
っ
た
ん
会
場
に

入
っ
て
し
ま
う
と
、
途
中
で
帰

り
た
い
と
思
っ
て
も
帰
れ
な
く

な
っ
て
し
ま
い
ま
す
。
た
だ
同

然
で
い
ろ
ん
な
物
を
も
ら
え
た

と
し
て
も
、
最
後
に
は
高
額
な

商
品
を
買
わ
さ
れ
る
羽
目
に
陥

り
ま
す
。「
タ
ダ
よ
り
高
い
物

は
な
い
」
と
心
得
ま
し
ょ
う
。

・�

一
度
会
場
に
入
っ
て
し
ま
う

と
、
の
め
り
込
ん
で
し
ま
い
が

ち
で
す
が
、
自
分
に
と
っ
て
本

当
に
必
要
な
商
品
な
の
か
、
金

額
は
妥
当
か
な
ど
、
も
う
一
度

冷
静
に
考
え
て
み
ま
し
ょ
う
。

・�

空
き
店
舗
を
利
用
し
た
期
間
限

定
の
店
舗
や
臨
時
の
販
売
会
に

は
注
意
し
ま
し
ょ
う
。
何
か
ト

ラ
ブ
ル
が
起
き
て
連
絡
し
た
い

こ
と
が
あ
っ
て
も
、
す
で
に
そ

こ
に
は
業
者
が
お
ら
ず
、
本
社

の
所
在
地
が
遠
方
だ
っ
た
り
、

不
在
が
ち
だ
っ
た
り
と
、
な
か

な
か
連
絡
が
取
れ
な
い
こ
と
が

し
ば
し
ば
あ
り
ま
す
。
ま
た
、

架
空
の
連
絡
先
だ
っ
た
場
合

は
、
被
害
の
回
復
が
困
難
に
な

り
ま
す
。

「
お
か
し
い
」「
困
っ
た
な
」
と

思
っ
た
と
き
な
ど
は
、
１
人
で
悩

ま
ず
お
気
軽
に
左
記
相
談
窓
口
へ

問
い
合
わ
せ
く
だ
さ
い
。

■�

相
談
窓
口
／
役
場
企
画
財
政
課

商
工
労
働
係
（
２
階
⑯
番
窓
口

☎
４
８
５
︱
２
１
１
１
内
線

２
５
１
）、
釧
路
市
消
費
生
活

セ
ン
タ
ー
（
☎
０
１
５
４
︱
24

︱
３
０
０
０
）


