
栄養マン★キッチン～給食大好き！～
子どもに人気の給食メニューや家でも食べてほしいメニューを紹介します
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魚のかわりパン粉焼き

私は地域の防災、減災のために防災士として公民館や学校で勉強会や研修会を行っています。その中で、とても気

になることがあります。近い将来震度5以上の大きな地震に遭遇するという認識は多くの方がお持ちです。「揺れを

感じた時、まず何をしますか？」の質問に、「揺れが大きくなったら逃げる」、「みんなが机の下に入ったら自分も入る」

と、回答される方が多いです。しかし震度5以上の地震では室内ですと天井が落ちる、つまりその階がつぶれる可能

性があります。揺れが大きくなると、逃げる行動はもうできません。震度4でさえまともに歩くことができないからで

す。揺れ始めの避難行動が肝心です。揺れを感じたら、室内でしたら天井が落ちてもつぶれない頑丈な家具や、机や

ベッドの足の脇に小さくなって身を守りましょう。日頃から退避場所を考えましょう。屋外は街中でしたら塀や割れた

ガラス、看板が降ってくるかもしれません。揺れ始めに広い安全地帯を見つけて逃げましょう。非常放送、緊急地震

速報の音や悲鳴などで体が動かなくなることもあります。そんなときこそ避難行動を思い出してください。

また、自分が最初に行動するのは恥ずかしい、という気持ちは災害心理によるもので誰にでも存在します。誰かが

動かないと大勢が被災してしまいます。実際にこの心理で亡くなられる方もとても多いです。誰かが声をかけたり、

いち早く行動することで多くの方が助かります。「避難しよう！」 の一言でその呪縛から逃れられるので、率先して行

動を起こしてください。

東日本大震災のとき、私は新潟県上越市に宿泊していました。その晩、栄村地震が発生し上越市は震度5でした。

宿泊施設の狭い部屋にいましたが、揺れは急に大きくなり大きなものが倒れる音、悲鳴が聞こえました。立っている

ことがやっとで、とても逃げることはできませんでした。揺れはじめに冷静に避難行動を起こしましょう。

地震で生き残るために 揺れを感じたら…
諏訪中央病院　防災士　長野県災害支援看護師　濱	貴彦

病院コラム　医療の現場から

魚が苦手でも、マヨネーズ味とパン粉のカリカリ感で食べや

すくなります。魚は鮭、たら、何でもおいしくできます。

フライパンで焼く場合は、少量の油でフタをして両面を焼く

と良いですよ！

1人分エネルギー217ｋcal　食塩相当量0.4ｇ

材料（2人分）

生鮭・・・・・・・・・・・・・・ 2切れ

塩・・・・・・・・・・・・ ひとつまみ

マヨネーズ	・・・・ 大さじ1/2

ケチャップ	・・ 大さじ1/2強

パン粉	・・・大さじ1と1/2強

サラダ油	・・・・・・・・・小さじ1

−付け合わせ−

水菜・プチトマト

【つくり方】

❶	生鮭は塩を振って、下味をつける。

❷	マヨネーズとケチャップを混ぜておく。

❸	オーブン皿に油をひいて魚を置き、マヨネーズケチャッ

プを塗って、その上にパン粉をかけて押さえる。

❹	170度にあたためたオーブンで、10分ほど焼く。

【調理のポイント】

パン粉は焦げやすいので、焦げそうになったら

魚の上にアルミホイルをのせて焼くと良いです。

動画でも作り方を
配信しています
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国民年金だより№178

高齢者・保険課　国保年金係　☎72-2101（内線324）

岡谷年金事務所　　☎23-3661

令和5年4月から令和6年3月の国民年金保険料は、月額16,520円です

学生納付特例制度

学生の方で、経済的な理由により保険料を納めることが難しいときは、ご本人の前年所得が一定以下の場合に国民年金

保険料が猶予される 「学生納付特例制度」があります。

学生納付特例制度により、令和4年度に保険料納付を猶予されている方で、令和5年度も引き続き在学予定の方

へ、日本年金機構からハガキ形式の学生納付特例申請書が郵送されます。同一の学校に在学されている方は、ハ

ガキに必要事項を記入して返送していただくことにより、令和5年度（令和5年4月～令和6年3月）の申請ができ

ます。（この場合、在学証明書または学生証の写しの添付は不要です）。

※	ハガキが届かなかった方や、在学される学校等に変更のある方は、申請が必要となります。

～令和５年度も引き続き「学生納付特例制度」を利用される方へ～

・大学（大学院）・短大・高等学校・高等専門学校・専修学校

・各種学校（修業年限１年以上である課程）

・一部の海外大学の日本分校に在籍する学生等

在学証明書（原本）または

学生証の写し（表面と裏面）

茅野市役所高齢者・保険課（1階7番窓口）または

岡谷年金事務所

対象者

持ち物申込窓口

学生でなくなったらどうしたらいいの？

学生でない50歳未満の方で納付が困難な場合は、「納付猶予制度」 があります。ご本人及び

配偶者の前年所得が一定額以下の場合に保険料の納付が猶予されます。また、50歳以上で

あっても、ご本人、配偶者及び世帯主の前年所得が一定以下の場合に保険料の納付が免除さ

れる 「申請免除制度」があります。

Q

A

保険料を未納のまま放置すると、障害基礎年金や遺族基礎年金を受け取ることができない場合が

あります。保険料を納めるか、納付猶予（免除）や学生納付特例の申請を必ずしましょう!!
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