










あしかがフラワーパークの
イルミネーションといちご狩り

バスツアー

人 数 80名（バス２台）

料 金 会員 7,800円 ［定価 12,300円］

行 　 程 スローライフリゾート いちごの里
（スカイベリー狩り・デザートビュッフェ）⇒
あしかがフラワーパーク（イルミネーション）

申込締切 11月30日（木）必着（郵送・メール）

開催日時 ２月３日（土）※雨天決行

12時30分集合／21時解散（予定）

出発：A新宿 または B品川

会員向け広報誌『協会だより』11月号（№57）
　東京社会保険協会の会員向け広報誌『協会だより』11月号（№57）を、会
員事業所宛に送付しました。ホームページからも閲覧できます。バスツアーに
観劇会、講習会等の詳細や申込方法も掲載していますので、ぜひご覧ください。

主な内容
◦イベント報告 健康づくり「秋の髙尾山薬王院」

◦会費のお支払いには口座振替をご利用ください！

◦�社会保険の講習会＆動画
　（年金の仕組みと手続き・給付 等）

◦健康オンラインセミナー（睡眠／女性のカラダ）

◦厚生年金保険の給付（日本年金機構）

◦特定保健指導（協会けんぽ東京支部）

◦2023年度 会員健診のご案内

◦26支部東西南北　八王子支部
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ホームページ 広報誌 協会だより 掲載内容の一部をご紹介！！

　新しいユーザー名とパスワードを、５ページに掲載しています
のでご確認ください（ホームページ閲覧用には掲載なし）。ホーム
ページ【よくあるご質問】からも照会できます（会員番号が必要）。

12月１日からユーザー名・パスワード変更

観劇会

劇団四季ミュージカル

12月23日（土）

浅草公会堂

１月６日（土）
アナと雪の女王 新春浅草歌舞伎
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©Disney

Ｓ席 大　人 13,000円［定価 14,500円］

子ども 5,000円［定価 6,875円］ １等席 6,600円［定価 9,500円］

会員限定ページ
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この冬おすすめの会員特典
　12月の健康オンラインセミナーは、「睡眠」と「女性のカラダ」をテーマに、ラン
チタイムを有効活用してZOOM配信します。今年度最後の会場型講習会では、年金
をテーマに約５時間にわたって解説。公開中の「社会保険に関する動画シリーズ」も、
手軽に何度でも学べると好評です。この冬は、知識と健康を一緒に育みましょう！

◦抽選の際は、会員を優先します。
◦複数名参加希望の場合は、それぞれお申し込みください。
◦�申込期間外のお申し込み等、不備がある場合は、落選と

なります。
◦�申込結果等は、ご登録のメールアドレスまたは郵送にて

ご連絡します。

※各動画（YouTube）約15分〜30分／全20本程度
※一部限定公開（会員はユーザー名・パスワード必要）
※テーマ等は、変更となる場合があります。

　健康保険や年金に関する最新情報等を盛り込み
ながら、東京社会保険協会のセミナー・講習会で
おなじみの特定社会保険労務士が、丁寧にわかり
やすく解説しています。

　事前申込制です。ホームページからお申し込み
ください。上記の２テーマセットでのお申し込み
となりますが、一方のみの視聴も可能です。

ホームページからお申し込みください。郵送の場合
は、申込書をダウンロードしてご使用ください。

年金の仕組みと手続き・給付

2023年度版 セミナー動画公開中

会 場 家の光会館（新宿区市谷）

定  員 各日195名
講 師 社会保険労務士　山田 理香

（社会保険労務士 MAG OFFICE）

申込締切 12月19日（火）15時まで

会場型講習会

日      時 ２月７日（水）・８日（木）
各日10時～16時

ホームページ 講習会・セミナー 会場型講習会

ホームページ 講習会・セミナー WEBセミナー

健康オンラインセミナー
メガロス

ホームページ 会員特典 フィットネスクラブ

スタイル ZOOMオンラインライブ
座学＆簡単ストレッチ
座学＆簡単エクササイズ

お申し込み・視聴方法等

　睡眠の重要性や役割についての知識を深め、質
の高い眠りをサポートするための快眠ストレッチ
をご紹介します。

眠りについて考えよう

日      時 12月６日（水）12時10分～12時50分

　女性ホルモンの役割や影響を知り、女性が抱え
ている不調への向き合い方を、男女ともに理解し
やすい内容でお届けします。

女性のカラダ

日      時 12月20日（水）12時10分～12時50分

費 用 無料 申込締切 開催日の３日前

費 用 会員 2,000円 ［一般 15,000円］
※事前振込
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缶詰ライフを楽しもう‼ 上手に付き合うポイント

購入の際は
ふたと外観をチェック

保存は温度変化や
湿気の少ないところに

缶汁はダシに
調味料は控えめに

缶詰のままで
電子レンジ＆冷凍庫は厳禁

　「手抜きアイテム」のような印象をもたれがちですが、栄養価が高く経済的で買い
置きができる〝すぐれもの〟の缶詰。毎日の食事に取り入れたり、保存しておくため
に知っておきたいポイントを紹介します。また、ゆであずきの缶詰を使った和風
スイーツも、簡単につくれるのでぜひお試しあれ‼

　ふたの部分が膨れていたり、手で押すとペコペコす
るもの、巻締（ふたと本体の接合部分）が曲がってい
たり、サビがひどいものは避けましょう。缶の胴が多
少凹んでいても問題ありません。缶詰は中が見えない
ので、名称や原材料などの確認を忘れずに。JASマー
クもひとつの目安です。

　常温で長期間保存できるよう、品質を保つことが大
切です。湿度が極端に高いところや、温度変化の激し
いところでの保存は、品質の低下を招きます。また、
湿気が多く風通しの悪い場所は、サビの原因にも。直
射日光や暖房器具、加湿器等の影響を受けず、室温
25℃以下のところに保存するのがおすすめです。

　サバやアサリ、カニ、ホタテ、鶏ささ身などの缶詰は、
缶汁に旨みが出ています。調理をするときは、出汁と
して無駄なく使いましょう。缶詰の種類によっては、
しっかり味付けされていますので、調味料は控えめに。

　スチールやアルミなどの金属でできている缶詰は、
電子レンジで加熱すると火花を散らすことがあります。
また、未開封の缶詰を直火にかけると、破裂する危険
もあるので、温めるときは容器に移し替えましょう。
缶詰のまま冷凍すると、風味が落ちたり、中味が膨張
して破裂することもあります。一度開けた缶は、中味
を容器に移してから冷凍庫や冷蔵庫に入れましょう。

今泉マユ子
株式会社 オフィスRM 代表取締役

管理栄養士　防災士

参考：今泉マユ子著『からだにおいしい缶詰レシピ』（株式会社 法研）

番外編

材料（４人分）
ゆであずき   １缶（約200g）
白玉粉   100g
ヨーグルト   100g

（お好みで）ミントの葉   適宜

作り方
❶  ボウルに白玉粉を入れ、ヨーグルトを加えてよく

こねる。耳たぶくらいの固さ（固いときは、ヨー
グルトを少しずつ加える）になったら、直径1.5㎝
の大きさに丸め、真ん中を軽く押さえる。

❷  ❶を熱湯でゆで、浮き上がってきたら冷水にとっ
て水けを切る。

❸  器に入れ、ゆであずきをのせて、お好みでミント
の葉を飾る。

ヨーグルト白玉あんこ

1 2
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