
    

 カラダにやさしくおいしいベジフードの世界」

●10月26日（土）11:00-13:00

実習：重ね煮のキッシュ&ポタージュ作り

座学：身体が喜ぶ野菜のチカラ　

※お持ち帰り特典あり

参加料 2,800円（材料費込み）

定員：16名　

※最小催行人数8名

場所：うるみん調理実習室　

持ち物：エプロン・三角巾 

手ふきタオル・筆記用具

 
タ
ミ
ン
・
ミ
ネ
ラ
ル
・
食
物
繊
維
が
豊
富
な

野
菜
を
手
軽
に
美
味
し
く
摂
取
し
よ
う
。

 0代から野菜ソムリエの資格取得のために勤しみ、

第８回野菜ソムリエアワードの全国大会では特別審

査員賞を受賞。県内各地で食育講座の講師を務め、

沖縄野菜の素晴らしさを伝えるとともに、野菜を手

軽に摂取できる「重ね煮」のアレンジレシピを考案し、

講座を開講している。野菜ソムリエプロ、沖縄食材

スペシャリスト、スイーツスペシャリスト、楽ロビ

フードマイスター、ローフードマイスター一級、沖

縄野菜プロジェクト協同組合会員。

 回お話を聞いた先生

 
て と ね

登根 節せつ子こ  先生
 

ゴ
ー
ヤ
、
ハ
ン
ダ
マ
、
島
か
ぼ
ち
ゃ
、
オ
ク
ラ
…

な
ど
、
沖
縄
の
伝
統
野
菜
と
し
て
 8

品
目
も
の
野
菜

が
指
定
さ
れ
て
い
る
の
を
ご
存
知
で
し
ょ
う
か
？

沖
縄
は
海
に
囲
ま
れ
、
台
風
や
雨
に
よ
り
海
水
に
含

ま
れ
る
ミ
ネ
ラ
ル
分
が
地
上
に
降
り
注
ぎ
、
豊
か
な

土
壌
で
作
ら
れ
た
作
物
に
は
、
豊
富
な
栄
養
素
が
ふ

く
ま
れ
て
い
ま
す
。
と
は
い
え
、
野
菜
や
果
物
の
摂

取
量
が
少
な
い
の
が
現
状
で
す
。
そ
ん
な
な
か
、
手

軽
に
楽
し
く
、
野
菜
を
摂
取
で
き
る
方
法
を
伝
え
て

い
る
の
が
、
野
菜
ソ
ム
リ
エ
と
し
て
活
躍
し
て
い
る

手
登
根
節
子
さ
ん
。

「
若
い
頃
は
、
ど
ん
な
も
の
を
食
べ
て
も
元
気
だ
け

れ
ど
、
歳
を
重
ね
て
い
く
に
つ
れ
、
食
べ
た
も
の
で

身
体
が
作
ら
れ
る
こ
と
を
実
感
し
て
い
ま
す
。
肉
は

身
体
や
血
を
作
り
、
炭
水
化
物
は
エ
ネ
ル
ギ
ー
に
な

り
ま
す
。
ビ
タ
ミ
ン
や
ミ
ネ
ラ
ル
は
身
体
の
調
子
を

整
え
る
の
に
大
切
な
栄
養
素
。
特
に
ハ
ン
ダ
マ
は
ポ

リ
フ
ェ
ノ
ー
ル
が
た
っ
ぷ
り
含
ま
れ
、
不
老
長
寿
の

野
菜
と
も
呼
ば
れ
る
ほ
ど
。
貧
血
気
味
な
女
性
に
も

お
す
す
め
」
と
手
登
根
さ
ん
。

 

島
野
菜
を
含
め
、
さ
ま
ざ
ま
な
野
菜
を
手
軽
に
美

味
し
く
摂
取
す
る
た
め
に
、
手
登
根
さ
ん
が
提
案
し

て
い
る
の
が
「
野
菜
の
重
ね
煮
」
。
重
ね
煮
と
は
、

基
本
の
野
菜
（
し
い
た
け
、
玉
ね
ぎ
、
人
参
）
を
鍋

に
層
の
よ
う
に
重
ね
、
弱
火
で
火
を
加
え
て
い
く
調

理
法
。
少
量
の
塩
を
加
え
る
だ
け
で
、
砂
糖
や
化
学

調
味
料
は
一
切
使
用
し
ま
せ
ん
。
こ
の
「
重
ね
煮
」

は
、
本
来
、
野
菜
が
持
っ
て
い
る
自
然
の
「
う
ま
み
」

を
最
大
限
に
引
き
出
し
て
く
れ
る
料
理
法
。
出
来
上

が
っ
た
重
ね
煮
は
、
冷
蔵
庫
で
一
週
間
も
保
存
が
で

き
る
う
え
、
カ
レ
ー
や
ラ
タ
ト
ゥ
ユ
な
ど
の
ほ
か
、

ス
イ
ー
ツ
な
ど
に
も
ア
レ
ン
ジ
で
き
、
離
乳
食
と
し

て
も
活
用
で
き
る
と
か
。
健
康
的
な
身
体
づ
く
り
の

た
め
に
、
手
軽
に
野
菜
を
摂
取
し
て
み
ま
せ
ん
か
。

講座のお申込み・お問合せ先▷ うるま市健康福祉センターうるみん1階管理室 ☎098-973-4007

 座情報

 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

■「老齢基礎年金」を受給している方

 ・次の要件を全て満たしていること。

　①65 歳以上。

　②世帯員全員が市民税が非課税。

　③年金収入額とその他所得額の合計が 88万円以下。

■「障害基礎年金」・「遺族基礎年金」を受給している方

 ・次の要件を満たしていること。

　①前年の所得が約 462 万円以下。

　

■平成 31 年４月２日以降から年金を受給となる方

 ・請求　年金の請求手続きと併せて、これから請求がで

　　　　きます。

 ・場所　コザ年金事務所・市役所市民課国民年金係

■平成31年４月１日以前からすでに年金を受給している方

 ・案内　本年機構より９月上旬から案内が届きます。

　　　　（対象者のみ）

 ・提出　案内が届きましたら、同封のハガキ（請求書）を

　　　　 記入し、提出。

　

■開始時期   令和元年 10 月１日から施行。

■給　　付　 ・口座　原則として年金給付と同じ口座へ振

　　　　　　　り込まれます。

　　　　　　・振込　２ヶ月分ごとにまとめて給付

　　　　　　　なお、請求した月の翌月分からの支給とな

　　　　　　　りますが、今回 10 月からの分は、12 月末

　　　　　　　までに請求すれば遡及して給付されます。

　　　　 　　・給付額　上限５千円／月　（前年度の所得

　　　　　　　状況を審査し確定）

年金生活者支援給付金とは年金生活者支援給付金とは

制度など詳しく知りたい場合は、給付金専用ダイヤル又は年金事務所へお問合せ下さい。

【給付金専用ダイヤル　0570－05－4092】　【コザ年金事務所　933－2267】

令和元年度　うるま市営住宅入居者募集

空家待ち申込期間のお知らせ
しおり配布期間　10 月 1日（火）～10 月 18 日（金）　午前 8 時 30 分～午後 5 時 15 分まで

お申込みの期間　10 月 1日（火）～10 月 1８日（金）　※土日祝日を除く

しおり配布場所　 ● 維持管理課市営住宅係（本庁舎西棟 2Ｆ）　　● 本庁舎（東棟：総合案内）

　　　　　　　　 ● 石川庁舎・与那城出張所・勝連出張所（市民課）

　　　　　　　　 ● 建康福祉センター うるみん（1F 管理室、3Ｆ健康支援課）

スケジュール

● 今回実施する空き家待ち入居者の募集は令和２年

4 月 1 日から令和３年 3 月 31 日の期間に空家が

発生した場合を対象としております。

● 空家待ち募集とは、これから発生する空き家に対

する入居希望者を募集し、抽選で待ち順位を決め

て、空家発生後に入居の案内をすることです。

令和元年12月13日 令和2年4月1日～令和3年3月31日

令和元年10月1日～10月18日 令和2年1月1日

（抽選会）

（募集期間）

（空家が発生した場合、入居案内。）

うるま市営住宅指定管理者

株式会社レキオス　公営住宅課　☎943－0309

・市営住宅の申込資格については、収入基準をはじめいろいろな制限があります。

　お申込みをされる場合は、「しおり」を最後までよく読んでお申込みください。

お問い合わせ

および提出先

※重要事項：よくお読みください

　年金受給者の方で、公的年金等の収入や所得額が、一定基準額（※）以下の場合、生活を支援するため

に年金に上乗せして支給されるものを言います。

10月１日から　　　　　　　　　　　　　が始まります10月１日から　　　　　　　　　　　　　が始まります「年金生活者支援金制度」「年金生活者支援金制度」
年 金

だ より

年 金

だ より

☎ 973-5498市民課国民年金係

対象者

手続き

開始時期と給付

※

※

2019 9月号

広報

2019 9月号

広報
17 16市では、民生委員・児童委員を募集しています。詳しくは福祉総務課（☎989－0203）まで 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）


