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TEL 076－432－7176（直通）  
http://www.kouritu.or.jp/toyama/

「錦秋剱岳」
黒部市立宇奈月小学校　四杉 昭康
撮影場所：剱御前小屋付近

【材　料】（5人分）

プロの味
　　教えます

立山高原ホテル
調理係員　　　

小林　憲弘

シリーズ

ご家庭にお持ち帰りください

プロの味
　　教えます

①　リードペーパー等に豆腐をまき重石をして水をきる
②　ひじきは水で戻し、水分を切っておく
③　玉ねぎはみじん切りにしておく
④　アスパラは皮をむきカットして塩水で軽くボイルしておく
⑤　パプリカは種をとりカットしておく
⑥　レタスは食べやすい大きさにカットしておく
⑦　大根は皮をむきおろしておく
⑧　挽肉をボールに入れ粘りが出るくらいまでこねておき①の豆腐②の
ひじき③の玉ねぎ、卵を入れこねる

⑨　⑧のボールに塩、コショウをし、隠し味に味噌を加えこねる
⑩　温めたフライパンにオリーブオイルをひき⑨の種の型を整え、表に
なる面から焼き目を両面につけ250℃に温めたオーブンで15分焼く

⑪　フライパンにオリーブオイルをひき④のアスパラ、⑤のパプリカを
ソテーし、塩・コショウで味付けにする

⑫　器に⑥のサラダ、プチトマト⑩のハンバーグの順に盛り、ハンバー
グの上に大葉、大根おろしをのせ手前にパプリカ、アスパラを添える。

　ワンポイント
⑨でこねた種を団子状にし、180℃の油で揚げればミートボールとし
ても美味しく召し上がれます。また、多めに作って保存用の袋に入れ
ておけば冷凍保存も可能なので大変便利です。

ふんわり豆腐ハンバーグ

・絹ごし豆腐
・ひき肉
・芽ひじき
・玉ねぎ
・鶏卵
・パプリカ赤
・パプリカ黄

2丁（600g）
400g
15g

1/2玉
　　　１個

5/12個
5/12個

第508号第508号 令和元年10月号令和元年10月号

・・・・

・・・・・・・・・・・・・・・・・・

・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・

・・・・・・・・・・

・・・・・・・・・・

・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・

・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・

・アスパラ
・レタス
・プチトマト
・ポン酢
・大根
・大葉

5本
1/4玉
5個
75cc
1/5本
5枚

・・・・・・・・・・・・・・・・・

・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・

・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・

・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・

・・・・・・・・・・・・・・・・

・・・・・・・・・・・・・・

〈調味料〉
 ・塩
 ・胡椒
 ・味噌
 ・オリーブオイル

http://www.t-kogen.com　E-mail :info@t-kogen.com
TEL 076（463）1014　FAX 076（463）1029中部山岳国立公園立山室堂天狗平

1泊2日モデルコース

7：58 電鉄富山駅 ⇨ 8：48 立山駅
9：00 立山駅 ⇨ 9：50 室堂
　　高原バスは解説付きで退屈しません。
　　落差日本一の称名滝など、車窓からの絶景に
　　期待が高まります。
　室堂から黒部ダム往復３時間（見学、昼食）
15：00 チェックイン
　　快適なホテルから雲海に沈む夕日や、天の川など
　　ダイナミックな自然を満喫できます

　朝食前に日の出の観察や近隣散歩
　徒歩５分で落差130mソーメン滝の見学や
　徒歩10分で高山植物のお花畑ご覧いただけます。
9：00 チェックアウト 徒歩天狗平45分 ⇨ 室堂（おすすめ遊歩道）
9：45 室堂平みくりが池付近散策１時間（おすすめ遊歩道）＋昼食
　　室堂で散策、ミクリガ池から眺める立山連峰は圧巻
 　『立山玉殿の湧き水』は驚きの美味しさ
12：00 室堂 ⇨ 13：07 立山駅 13：33 ⇨ 14：38 富山駅
　　＊2019年9月現在の時刻表を元に作成しております
　　　ご予約の際は各交通機関の時刻表を確認ください。

大満足の近場の楽園！
長期の休みは取れないけど
旅行に行きたい！
そんなときはアルペンルートに
訪れてみては？
移動時間は少ないのに、
足を踏み入れた瞬間から
別世界が。
ホテルにスティして、
美味しいものを食べて
近場で気軽にリラックス。

旅は極上のヒーリング、雄大な山々、満天の星空、稀少な動植物など
自然のエネルギーを全身で感じる癒しの旅へ

立山高原ホテルでリラックス＆リフレッシュ

雄大な景色を見ながらお食事を 大展望の大浴場 夕　食 朝食は和洋食のブッフェ 客　室 外　観
 

1日目 2日目

今年度の営業は11月4日（月）ご宿泊まで
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からだの健康 富山県立富山視覚総合支援学校
管理栄養士 山下 ひとみ

走ることを通して得られたこと

NO.33

　秋は、マラソンシーズンです。マラソンを始める前は、
「食べ物に気を付けていれば健康でいられる」「お金を
出してマラソンを走るなんて信じられない」と、思って
いましたが、マラソンを経験して実感したことや得られ
たことをお伝えします。

よりよく走るために
①疲労を残さない
　運動後、３０分以内に炭水化物とたんぱく質を摂ると、
次の日の疲労感が全然違います。
　手軽に食べられるバナナやチーズ、ゆで卵、おにぎり、
サラダチキン、プロテイン等を準備しましょう。
　プロテインはシェーカーで溶かす粉の商品が主流です
が、最近では紙パックのプロテイン飲料がコンビニエン
スストアで購入できます。粉っぽさが苦手という人には、
水でさっと溶けるすっきりした味のプロテインがおすす
めです。
　筋肉を「超回復」（筋肉に適度な休息を与えることに
よって、元の筋肉よりも強い筋肉になること）させるに
は、休養が必要です。毎日筋トレをする人は、鍛える筋
肉と休ませる筋肉を日によって分けて、トレーニングし
てください。
②貧血を予防する
　大量に汗をかく人や運動量が多い人は、鉄分が失わ
れがちです。ランナーに隠れ貧血が多いのは、走るとき
の着地の衝撃が、赤血球を破壊するからだそうです。体
内細胞をかわいいキャラクターで擬人化した「はたらく
細胞」というアニメを見ると、赤血球の大切さがよく分
かります。
　鉄分は、レバー等の動物性食品に含まれていて吸収
率が高い「ヘム鉄」、大豆等の植物性食品に含まれてい
て吸収率が低い「非ヘム鉄」があります。
　鉄分は体に吸収されにくいので、吸収を助けるビタミ
ンＣやクエン酸（柑橘類等）を一緒に摂りましょう。
③熱中症・足つりを予防する
　熱中症の予防には、ミネラルが入った水分をこまめに
飲むことが不可欠です。運動の後に牛乳を飲むと、血液
量が増加して、暑さに強い体をつくることができます。
　ミネラルバランスが整うと、足つりの予防になります。
ビタミンとミネラルはどれかひとつでも不足すると、体
内で十分に働くことができません。特定の健康食品に頼
ると栄養素が偏ってしまうので、いろいろな栄養素を組
み合わせたバランスの良い食事を摂るのが基本です。
　サプリメントを摂る場合は、多種類のビタミンとミネ
ラルが少しずつ含まれている「マルチビタミン・ミネラ
ル」で自分に不足している栄養素を底上げしましょう。

楽しく走るために
　自己ベスト更新のために必死に走るのではなく、楽し
みながら走ることをファンランと言います。
①ご褒美ランをする
　ランニングの習慣があれば、がっつり系のものを食
べても罪悪感が軽減されます。パフェのお店やパン屋
さんまで走るという「食べるために走る」ランイベント
もあります。ただ、ついついご褒美が多くなったり、運
動後の食事がとてもおいしく感じたりして、痩せないの
が現実です。
②エイド（補給食）や仮装を目的にマラソン大会に出る
　エイドステーションで、すいかやアイス、カレー、和
菓子、ご当地グルメ等が出る大会があります。
　仮装を目的とした、時間制限が緩い大会もあります。

これから走ろうと思っている人へ
　走ることを通して多くのものを得ることができます。
①小さな成功体験と達成感、自己効力感を得られる
　今は１㎞を走ることもできなくても、早歩きから始め
て半年後には１０㎞やハーフマラソン、一年後にはフル
マラソンを完走できるようになります。
　大人になってからの達成感は、まだまだ自分はできる
というセルフイメージを高めます。
②体と心が健康になる
　熟睡できるようになったり、便秘が解消されたり、体
の健康にいいことずくめです。足と呼吸で一定のリズム
を刻む時間は、頭の中を整理して心を整える時間になり
ます。
③職場や友人以外のつながりができる
　基本、マラソンは一人で走りますが、励まし合ったり
情報交換をしたりして、職業や年齢を問わない広いつ
ながりができます。
④時間管理ができるようになる
　現実の一日と理想の一日の時間の過ごし方を紙に書
いて比べると、３０分のすきま時間は作れます。自分より
もっと忙しいはずの人も時間をつくりコツコツトレーニ
ングをしているので、「忙しい」は言い訳にできません。
⑤旅行を何倍も楽しめる
　国内外の大会に出ると、普通の旅行では味わえない
体験ができます。ニューヨークシティマラソンは、普段
旅行では行けないような地区もコースになっていて、各
地区の文化の違いを感じることができます。

　「早歩きから始めてみようかな」と思う方が、一人で
もいてくだされば幸いです。
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平成30年度 教職員定期健康診断（生活習慣病予防健診）実施結果
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要医療・治療中率要精検率要観察率

自覚症状有りの内訳
■平成30年度 健診結果
年に一度、必ず健康診断を受診し、自分のからだの状態をチェックしましょう！！

※県立学校等のみ
体がだるい・
疲れやすい
16% 腰痛

14%

頭痛・頭が重い
9%

腹痛・下痢・便秘
8%

めまい・
立ちくらみ
7%動悸・息切れ・

脈の乱れ
7%

頻尿・排尿痛・血尿 
5%

顔・足のむくみ
5%

咳・痰 5%

（手・足）
しびれ感

4%

胃もたれ・
胸やけ
4% その他

16%

有所見率推移

意識して生活習慣を改善！そして定期的にチェック！！

生活習慣改善のための３つのアクション ＋ からだをチェック

　平成30年度に各教育委員会が実施した教職員の定期健康診断（生活習慣病予防健診）では、
県立学校等（事務局含む）約3,600人、小中学校約5,800人の対象者のうち、9割以上の方が受診
され、その結果は次のとおりでした。
※人間ドックや個人受診の結果も含みます。

　有所見率で常に上位を占める項目は、私たちの生活習慣と密接に関わりがあります。健康診断で異常が見つかっ
た方も異常がなかった方も、健康診断をきっかけに普段の生活習慣を見直し、病気を寄せつけないからだづくりを
心がけましょう。

自覚症状からのアプローチ

もしも「要精密検査」等の
お知らせをもらったら…

健診結果は体からのサイン！！
～結果を活用しましょう～

　健康診断の問診等の結果、左図のように様々な体の不調を感
じているという訴えがみられます。自覚症状があるということは、
病気の早期発見・早期治療のチャンスです。日頃から自分の体に
関心を持ち、体の発する信号に無頓着にならずに、体の調子がい
つもと違うと感じたら、まずはその様子や症状を冷静に判断しま
しょう。

　何も自覚症状がなければ健康かというと、決してそうでは
ありません。無症状のまま進行する病気も少なくありません。
こうした病気を早期に発見するには、健康診断の定期受診が
有力な手段となります。学校等で常時勤務する教職員等は、
１年に一度、定期健康診断の受診が法律※2で義務づけられて
います。
　ところで、毎年健康診断を受診されているみなさん、健康診
断の結果はいかがでしたか？みなさんが何気なく手にされた
健診結果は、みなさんの体の状態を示す大切なサインです。
健康診断においては、健診結果から自分の体の状態を理解し、
生活習慣の改善や医療機関受診などの行動につなげていくこ
とが大切です。

　健康診断の結果に「要精密検査」「要治療」等の項目があっ
たとき、「忙しくて行けないから」「自覚症状もないしとりあえ
ず元気だから・・・」などと、そのままにしていませんか？
　例えば、有所見率が常に上位の血清脂質（脂質異常症）は、
血液中の脂質バランスが崩れると、自覚症状なしに血管の老
化（動脈硬化）が進み、やがて命に関わる病気（脳卒中、心
筋梗塞など）をおこすリスクが高くなります。勇気を出して
医療機関を受診し、病気の早期発見・早期治療を心がけま
しょう。

※2 労働安全衛生法第66条第５項

毎日プラス10分の運動

適度な運動

毎日プラス１皿の野菜

適切な食生活

たばこの煙をなくす

禁　煙

定期的に自分を知る

定期健診の受診
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以上

中
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中
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県

中
小

立
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肝機能
中
小

立
県

血清脂質
中
小

立
県

血糖

※1　血液検査については、小中（砺波市除く）は35・40歳以上
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共済組合員（他の地方・国の公務員共済組合員を含む）の方
就職先で厚生年金保険に加入している方または70歳以上で厚生年金
保険の適用事業所に勤務している方
国会議員・地方議会議員の方 

年金制度Ｑ＆Ａ

在職中（厚生年金保険の加入者等）の「賃金の月額」と「年金の月額」との合計額
が基準額を超えた場合に、老齢厚生年金の一部または全部が支給停止され、そ
の差額が支給されます。（以下「在職老齢年金」といいます。）

私（公立学校教員38年目）の老齢厚生年金支給開始年齢は64歳からですが、年金
支給開始後も引き続き働きたいと考えている。その場合、年金が支給停止になると
聞いているが、どのくらい停止になるのか？

A

在職老齢年金制度は、現在、政府において見直しが検討されています。よって、本説明は現行制度に
よるものとなります。

支給停止額（月額）＝｛（賃金の月額＋年金の月額）－基準額（28万円）｝×1/2
※賃金の月額が47万円を超える方、または年金の月額が28円を超える方は、計算方法が異なります。 

【質問者の年金支給の体系】

◆支給停止の計算対象となる方◆

　受給者の年齢に応じて次の計算方法により算出します。（計算の結果、マイナスになった場合
は停止されません。）

◆年金の支給停止の計算方法◆

左記ア～ウ以外の方
は、対象者でないた
め支給停止の対象で
はありません。

65歳未満の方

支給停止額（月額）＝｛（賃金の月額＋年金の月額）－基準額（47万円）｝×1/2
65歳以上の方

賃金の月額：「勤務先で決定される標準報酬月額＋（直近1年間の標準賞与額×1/12）」の額
年金の月額：「支給停止額の計算の対象になる年金は「老齢厚生年金×1/12」の額
基　準　額：年齢により異なり、65歳未満の方は月額28万円、65歳以上の方は月額47万円
　　　　　 （この額は、賃金や物価の変動により変わることがあります。）

新３階部分
旧３階部分

２階部分

１階部分

64歳 65歳

経過的職域加算額（共済年金）
老齢厚生年金（特別支給）

報酬比例部分

年金払い退職給付（退職年金）
経過的職域加算額（共済年金）

老齢基礎年金（国民年金）

老齢厚生年金

複数の実施機関＊から年金の支給を受けている方が在職中の場合、その他すべての年金額を合算した金額により計算し、各実施機関の支払額に応じて按分
した金額が停止されます。
65歳以上の加給年金額が決定されている方については、支給停止額の計算の結果、全額停止となっている場合には、加給年金額も全額停止されます。
老齢基礎年金（国民年金）は、停止されません。
上記アに該当する方は、その間、経過的職域加算額も全額支給停止となります。また、年金払い退職給付（退職年金）は、上記アの方が退職した場合に受
けることができます。
上記イに該当する方かどうかについては、雇用契約や給与からの厚生年金保険料の源泉控除の有無等で確認するか、就職先の担当者に確認してください。 
＊ 厚生年金の決定を行う機関（当共済組合や日本年金機構、日本私立学校振興・共済事業団）のことです。 
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