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こんにちは。“ 食改 ” です ！！
川辺地域の食生活改善推進員より、きのこたっぷりのスープを
ご紹介します。

①�きのこは根元を切ってから、食べやすく切る。玉ねぎは
薄切りにする。

②�鍋に水 600cc と固形スープの素を入れて煮立て、①を入
れてさっと煮、こしょうで味を調える。

③器に盛り、ねぎを振る。

栄養価
1人分

●エネルギー� 44 ㎉
●タンパク質　� 5.8 ｇ

●脂　　　質　� 0.8 ｇ
●食塩相当量　  �0.4 ｇ

きのこスープ

☆�私たち食生活改善推進員は、地域で食生活改善の活動をしています。地域の公民館
などで栄養教室をしたい！旬の食材を使った料理法を知りたい！など、ご要望があ
りましたら、お知り合いの食改さんまたは保健センターへご連絡ください。

きのこなど食物繊維が豊富な食材は、
食事の最初に食べると、血糖値の急な
上昇を抑えてくれ、糖尿病や肥満の予
防などに効果的です。

きのこ� 200ｇ
（エリンギ、生椎茸、しめじ）
玉ねぎ� 80ｇ
固形スープの素� １個
万能ねぎの小口切り� 少々
こしょう� 少々
�

障害年金を受けるにはさまざまな確認事項があります。確認内容を３つに分けましたので、下記の内容をご覧
ください。
確認１　「初診日に国民年金に入っていた方」
　①医師の診療を初めて受けた日に国民年金に加入している方。
　②国民年金に加入していた60 ～ 65歳未満の国内在住の方。
　③20歳未満で障害を負った方も対象となります。
　※初診日：障害の原因となった病気やけがで医師または歯科医師の診療を受けた日
確認２　「初診日の前日までに次のいずれかの要件を満たしている方」
　①�初診日のある月の前々月までの加入期間のうち全体の３分の２以上保険料を納付している方。
　②初診日に65歳未満であり、初診日のある月の前々月までの１年間に保険料の未納がない方。
　※免除・猶予制度を受けていた場合、その期間を含む。
確認３　「一定程度以上の障害の状態にある方」
　①�国民年金の「障害等級表」で定められた１級・２級にあたる障害がある方。（障害者手帳の等級とは異なり

ます）
他にも細かい審査基準がありますので、市役所担当係やお近くの年金事務所へご相談ください。

　〇３月７日（木）　南さつま市総合福祉センター
　〇３月14日（木）　枕崎市市民会館
　〇３月28日（木）　指宿市役所
　※相談時間は各会場、午前10時～午後３時

　本人以外が相談する場合、委任状が必要です。他市の
相談所でも相談可能です。移動年金相談は完全予約制の
ため、１週間前までに鹿児島南年金事務所へ予約してく
ださい。その際、基礎年金番号を尋ねられますので、年
金手帳や年金証書を手元に準備してください。

移動年金相談所

年金について分からないことがありましたら、担当係か近くの年金事務所へご確認ください。
　【お問い合わせ】川市民生活課 市民係、頴・知支所 市民生活係
　鹿児島南年金事務所　☎ 099-251-3111　　日本年金機構ホームページ　　http://www.nenkin.go.jp/

年 金 だ よ り 障害年金を受けるにはさまざまな確認事項があります。
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