
      
 
食
」
の
正
し
い
知
識
を
身
に
つ
け
、

美
味
し
く
手
軽
に
楽
し
む
豊
か
な
食
生
活
を
。

 ーフードスクール・ビオ校長。 ーフードマイス

ター育成、 ーフードをベースとした食事指導、子

どもの食事と健康、 ービーガンカフェなどのメ

ニュー開発とアドバイスなどを行っている。

 回お話を聞いた先生

 本佳江 先生
 美しくて美味しいロースイーツの世界」

●7月17日（水）13:00-15:00

実習：スムージーボウルとバナナグラノーラ

座学：朝のフルーツと栄養　

お持ち帰り特典：グラノーラ

●9月11日（水）13:00-15:00

実習：ワインのお供に♡ビーガンチーズとグルテンフリーク

ラッカー 

座学：植物性と動物性たんぱく質について

お持ち帰り特典：ビーガンチーズとクラッカー

参加料 各4,320円　

定員：先着16名

※最小催行人数8名　

持ち物：エプロン、三角筋、

手拭きタオル、筆記用具、

保冷バック、保冷財

 
な
ん
で
も
気
軽
に
手
に
入
る
時
代
。
み
な
さ
ん
は

手
に
入
れ
た
食
材
が
、
ど
ん
な
素
材
で
作
ら
れ
、
ど

ん
な
添
加
物
が
入
っ
て
い
る
か
な
ど
、
気
に
し
た
こ

と
は
あ
り
ま
す
か
？
 

「
流
通
の
利
便
や
見
た
目
を
考
え
、
保
存
料
や
着
色
料

な
ど
、
添
加
物
を
多
く
含
ん
だ
加
工
品
を
摂
取
す
る

と
、
身
体
は
そ
の
添
加
物
を
分
解
し
よ
う
と
、
余
分

な
力
を
使
う
こ
と
に
な
り
ま
す
。
全
て
の
原
因
が
食

と
は
言
い
切
れ
ま
せ
ん
が
、
知
ら
な
い
う
ち
に
毎
日

の
食
が
身
体
の
不
調
を
招
い
て
い
る
場
合
も
あ
る
ん

で
す
」
と
話
す
の
は
、
ロ
ー
フ
ー
ド
マ
イ
ス
タ
ー
の

杉
本
佳
江
先
生
。

 「
ロ
ー
フ
ー
ド
」
と
は
、
48

度
以
下
の
調
理
方
法
で

身
体
に
有
益
な
ビ
タ
ミ
ン
、
ミ
ネ
ラ
ル
、
フ
ァ
イ
ト

ケ
ミ
カ
ル
、
食
物
繊
維
、
酵
素
な
ど
を
生
き
た
ま
摂

取
す
る
調
理
法
の
こ
と
。
呼
吸
、
血
液
の
流
れ
、
毒

素
の
排
泄
、
栄
養
の
摂
取
、
ホ
ル
モ
ン
分
泌
な
ど
の

働
き
に
重
要
な
「
代
謝
」
に
よ
り
エ
ネ
ル
ギ
ー
を
ま

わ
せ
る
「
ロ
ー
フ
ー
ド
」
に
注
目
が
高
ま
っ
て
い
ま
す
。

 
ま
た
、
食
に
対
す
る
正
し
い
知
識
を
取
り
入
れ
る

こ
と
も
大
切
。「
例
え
ば
、
マ
ー
ガ
リ
ン
に
多
く
含
ま

れ
る
ト
ラ
ン
ス
脂
肪
酸
。
最
近
で
は
マ
ー
ガ
リ
ン
や

シ
ョ
ー
ト
ニ
ン
グ
に
使
わ
れ
、
身
体
に
良
く
な
い
油

と
し
て
の
認
識
は
高
ま
っ
て
い
ま
す
が
、
そ
れ
が
な

ぜ
ダ
メ
な
の
か
？
と
い
う
正
し
い
知
識
ま
で
は
理
解

し
て
い
な
か
っ
た
り
。
一
方
、
情
報
過
多
で
、
も
う

何
を
食
べ
て
い
い
の
か
分
か
ら
な
い
…
と
い
う
ケ
ー

ス
も
聞
き
ま
す
。
正
し
い
知
識
が
あ
れ
ば
、
食
を
安

全
に
楽
し
む
こ
と
が
で
き
ま
す
よ
ね
」
と
、
杉
本
先

生
。
そ
し
て
何
よ
り
食
の
基
本
は
「
楽
し
く
、手
軽
で
、

美
味
し
い
こ
と
」。
栄
養
価
が
高
く
手
軽
に
作
れ
、
そ

し
て
美
味
し
く
楽
し
め
る
食
の
習
慣
を
「
ロ
ー
フ
ー

ド
」
と
い
う
切
り
口
を
通
し
て
考
え
て
み
る
の
も
い

い
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。

 るま市民の心と身体の健康を保つお手伝い・ るみんニュース

 号
 019

　
所
得
が
少
な
い
な
ど
、
保
険
料
を
納
め
る

こ
と
が
経
済
的
に
困
難
な
場
合
に
は
、
ご
本

人
の
申
請
手
続
き
に
よ
っ
て
、
保
険
料
の
納

付
が
「
全
額
免
除
」
ま
た
は
「
一
部
免
除
（
一

部
納
付
）
」
さ
れ
る
制
度
が
あ
り
ま
す
。

　
ま
た
、
50
才
未
満
の
方
に
は
本
人
と
配
偶

者
の
所
得
審
査
で
保
険
料
納
付
が
猶
予
さ
れ

る
「
納
付
猶
予
制
度
」
が
あ
り
ま
す
。

び
世
帯
主
の
方
も
所
得
基
準
の
範
囲
内
で
あ

る
必
要
が
あ
り
ま
す
。

※
 

令
和
元
年
７
月
〜
令
和
２
年
６
月
分
の

　
申
請
に
つ
い
て
は
、
前
年
（
平
成
30

年
）

　
の
所
得
で
審
査
を
行
い
ま
す
。

※
こ
れ
ま
で
、
保
険
料
の
全
額
が
免
除
さ
れ

　
た
期
間
の
年
金
額
は
、
保
険
料
の
全
額
を

　
納
付
し
た
場
合
と
比
較
し
て
３
分
の
１
と

　
し
て
計
算
さ
れ
て
い
ま
し
た
が
、
平
成
21

　
年
４
月
分
か
ら
は
２
分
の
１
と
し
て
計
算

　
さ
れ
る
よ
う
に
な
り
ま
し
た
。

令
和
元
年
度
　
国
民
年
金
保
険
料
の
　
　
　

免
除
申
請
の
受
付
を
開
始
し
ま
す

令
和
元
年
度
　
国
民
年
金
保
険
料
の
　
　
　

免
除
申
請
の
受
付
を
開
始
し
ま
す

〜
７
月
１
日
受
付
開
始
！
〜

〜
７
月
１
日
受
付
開
始
！
〜

保
険
料
の
全
額
（
１
６
，
４
１
０
円
）
が
免
除

　
全
額
免
除
さ
れ
た
期
間
は
、
保
険
料
を
全

額
納
付
し
た
と
き
に
比
べ
、
下
記
表
に
示
す

よ
う
に
年
金
額
が
２
分
の
１
と
し
て
計
算
さ

れ
ま
す
。
（
保
険
料
額
は
令
和
元
年
度
の
額
）

★
全
額
免
除
と
な
る
所
得
の
「
め
や
す
」
は
、

前
年
所
得
が
次
の
計
算
式
で
計
算
し
た
金

額
の
範
囲
内
で
あ
る
こ
と
。

●
全

額

免

除 

↓ 

（
扶

養

親

族

等

の

数
＋

１ )×

35
万
円
＋
22
万
円

※
 

申
請
者
ご
本
人
の
ほ
か
、
配
偶
者
お
よ

市民課

国民年金係

☎973-5498

年 金
  だより

年 金
  だより

市民課国民年金係 973-5498　

コザ年金事務所　 933-2267

申請時点の２年１カ月

前の月分まで免除を申請できるように

なりました。その期間に未納のある方

は、市国民年金係又はコザ年金事務所

へお問い合わせください。また、

平成28年７月から納付猶予制度の

対象年齢が３０歳未満から

「５０歳未満」に拡大されました。

保
険
料
納
付
免
除
制
度
等

全
額
免
除
制
度

保
険
料
の
一
部
を
免
除
、
残
り
の
保
険
料
は
納
付

　
一
部
免
除
は
３
種
類
で
す
。
一
部
免
除
を

し
た
場
合
、
追
納
（
一
部
免
除
さ
れ
た
保
険

料
を
10

年
以
内
に
納
付
す
る
こ
と
。
）
を
し

な
け
れ
ば
、
下
記
表
に
示
す
よ
う
に
将
来
の

年
金
額
は
少
な
く
な
り
ま
す
。

★
一
部
免
除
と
な
る
所
得
の
「
め
や
す
」
は
、

前
年
所
得
が
次
の
計
算
式
で
計
算
し
た
金

額
の
範
囲
内
で
あ
る
こ
と
。

一
部
免
除
（
一
部
納
付
）
制
度

●
４
分
の
３
免
除 

↓ 

78

万
円
＋
扶
養
親
族

　
等
控
除
額
＋
社
会
保
険
料
控
除
額
等

●
半
額
免
除 

↓ 

１
１
８ 

万
円
＋
扶
養
親
族

　
等
控
除
額
＋
社
会
保
険
料
控
除
額
等

●
４
分
の
１
免
除 

↓ 

１
５
８ 

万
円
＋
扶
養

　
親
族
等
控
除
額
＋
社
会
保
険
料
控
除
額
等

※
 

申
請
者
ご
本
人
の
ほ
か
、
配
偶
者
お
よ

　
び
世
帯
主
の
方
も
所
得
基
準
の
範
囲
内
で

　
あ
る
必
要
が
あ
り
ま
す
。

※
 

令
和
元
年
７
月
〜
令
和
２
年
６
月
分
の

　
申
請
に
つ
い
て
は
、
前
年
（
平
成
30

年
）

　
の
所
得
で
審
査
を
行
い
ま
す
。

（
注
）
一
部
納
付
制
度
は
、
納
付
す
べ
き
一

部
の
保
険
料
を
納
付
さ
れ
な
い
場
合
、
そ
の

期
間
の
一
部
免
除
が
無
効
（
未
納
と
同
じ
）

と
な
る
た
め
、
将
来
の
老
齢
基
礎
年
金
の
額

に
反
映
さ
れ
ず
、
ま
た
、
障
害
や
死
亡
と
い
っ

た
不
測
の
事
態
が
生
じ
た
場
合
に
、
年
金
を

受
け
取
る
こ
と
が
で
き
な
く
な
る
場
合
が
あ

り
ま
す
の
で
ご
注
意
く
だ
さ
い
。
　

【
免
除
手
続
き
に
必
要
な
も
の
】

・
年
金
手
帳
・
印
か
ん
（
本
人
が
自
署
す
る

場
合
は
不
要
）
・
世
帯
外
の
人
が
代
理
で
申

請
す
る
場
合
は
委
任
状
・
失
業
な
ど
を
理
由

と
す
る
と
き
は
、
雇
用
保
険
受
給
資
格
者
証

（
コ
ピ
ー
可
）
等

夜
間
年
金
窓
口

免
除
申
請
の
ご
案
内

　
７
月
は
、
月
〜
金
曜
日
（
水
曜

日
を
除
く
）
午
後
７
時
ま
で
、
免

除
申
請
受
付
を
延
長
し
て
行
い
ま

す
。
お
仕
事
等
で
日
中
時
間
の
と

れ
な
い
方
、
免
除
希
望
の
方
は
ご

利
用
く
だ
さ
い
！

本庁舎で実施します
免除制度

保険料
納付額

年金額

全額免除 0円

4,100円

8,210円

12,310円

4 分の 3 免除
（4 分の 1 納付）

半額免除
（2 分の 1 納付）

4 分の 1 免除
（4 分の 3 納付）

将来の年金額は 1/2
(21 年 3 月までは 1/3)

将来の年金額は 5/8
(21 年 3 月までは 3/6)

将来の年金額は 6/8
(21 年 3 月までは 4/6)

将来の年金額は 7/8
(21 年 3 月までは 5/6)

2019 6月号

広報

2019 6月号

広報
9 8ＦＭうるま (86.8MHz) にて、「うるま市広報ラジオ」放送中！（月曜～木曜 正午から 10 分間） ＦＭうるま (86.8MHz) にて、「うるま市広報ラジオ」放送中！（月曜～木曜 正午から 10 分間）


