
問い合わせ先 保険年金課高齢者医療・年金係  ☎0968（25）72１８

国民年金は「老齢年金」「障害年金」「遺族年金」の３つの年金があり、“今”と“将来”
を支える大切な備えです。日本に住んでいる20歳以上60歳未満のすべての人が
加入する国民年金の情報をお伝えします。

問い合わせ先 健康推進課健康推進係 ☎0968（25）7219

年
長
児
、
小
中
学
校
の
児
童
や
生
徒

を
対
象
に
フ
ッ
化
物
洗
口
を
行
っ
て

い
ま
す
。

❸ 

【
フ
ッ
化
塗
布
】
歯
科
医
師
、
歯
科

衛
生
士
が
歯
の
表
面
に
直
接
フ
ッ
化

物
を
塗
布
し
ま
す
。
市
で
は
、
乳
児

健
診
で
塗
布
を
行
っ
て
い
ま
す
。

歯
周
病
は
静
か
に
進
む
!?

　

歯
を
失
う
最
大
の
原
因
は
歯
周
病
で

す
。
歯
み
が
き
が
不
十
分
だ
と
、
歯
の

表
面
に
細
菌
の
か
た
ま
り
（
歯
垢
）
が

作
ら
れ
、
炎
症
を
起
こ
し
歯
を
支
え
る

組
織
を
破
壊
し
ま
す
。

　

歯
周
病
は
自
覚
症
状
が
な
く
、
気
付

か
な
い
う
ち
に
進
行
す
る
た
め
、「
サ

イ
レ
ン
ト
・
デ
ィ
ズ
ィ
ー
ズ
（
静
か
な

病
気
）」
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。
糖
尿

病
や
脳
梗
塞
な
ど
、
さ
ま
ざ
ま
な
病
気

に
歯
周
病
は
影
響
し
ま
す
。

大
切
な
の
は

歯
磨
き
で
の
歯
垢
除
去

　

む
し
歯
や
歯
周
病
の
原
因
は
細
菌
で

す
。
毎
日
の
歯
磨
き
で
細
菌
の
す
み
か

を
奪
う
こ
と
が
大
切
で
す
。
正
し
い
歯

磨
き
の
習
慣
を
付
け
て
い
き
ま
し
ょ
う
。

歯
磨
き
の
や
り
方

❶ 
奥
歯
の
か
む
面
の
溝
に
歯
ブ
ラ
シ
の

毛
先
を
当
て
、
小
刻
み
に
歯
ブ
ラ
シ

を
動
か
す
。

❷ 

歯
の
表
と
裏
側
に
歯
ブ
ラ
シ
の
毛
先

を
直
角
に
あ
て
、
歯
ブ
ラ
シ
を
往
復

さ
せ
る

❸ 

歯
と
歯
の
間
に
デ
ン
タ
ル
フ
ロ
ス
を

使
用
す
る
。

【
ポ
イ
ン
ト
】
む
し
歯
に
な
り
や
す
い

場
所
は
、
歯
ブ
ラ
シ
が
届
き
に
く
い
奥

歯
の
噛
む
面
と
歯
と
歯
の
間
で
す
。
デ

ン
タ
ル
フ
ロ
ス
や
歯
間
ブ
ラ
シ
で
汚
れ

を
徹
底
的
に
落
と
し
ま
し
ょ
う
。

フ
ッ
化
物
で
む
し
歯
予
防　

　

む
し
歯
の
予
防
に
は
フ
ッ
化
物
応
用

が
有
効
で
す
。

❶ 

【
フ
ッ
化
物
配
合
の
歯
磨
き
粉
】
1

日
2
回
以
上
の
フ
ッ
化
物
配
合
の
歯

磨
き
粉
を
使
い
ま
し
ょ
う
。

❷ 

【
フ
ッ
化
物
洗
口
】
洗
口
剤
で
う
が

い
す
る
こ
と
に
よ
り
、
永
久
歯
を
守

り
ま
す
。
子
ど
も
の
む
し
歯
予
防
に

有
効
で
あ
る
こ
と
が
科
学
的
に
立
証

さ
れ
て
い
ま
す
。
市
で
は
、
年
中
・

歯
と
歯
ぐ
き
の

検
診
を
受
け
ま
し
ょ
う

　

市
で
は
節
目
の
年
齢
を
迎
え
る
人
に
、

検
診
料
の
助
成
を
行
っ
て
い
ま
す
。
対

象
者
に
は
個
別
通
知
は
が
き
を
送
付
し

て
い
ま
す
。

期
間
：
～
令
和
5
年
2
月
28
日
㈫

個
人
負
担
金
：
50
・
60
歳　

千
円

　
　
　
　
　
　

40
・
70
歳　

５
０
０
円

75
歳
以
上
の
人
は

口
の
機
能
の
検
査
を

　

口
の
機
能
は
全
身
の
機
能
に
影
響
し

ま
す
。
食
べ
る
こ
と
は
健
康
に
欠
か
せ

ま
せ
ん
。
毎
年
1
回
は
、
舌
の
動
き
や

嚙
み
合
わ
せ
、
飲
み
込
む
力
な
ど
の
検

査
を
受
け
ま
し
ょ
う
。
対
象
者
に
は
7

月
に
受
診
券
を
送
付
し
ま
す
。

期
間
：
8
月
1
日
㈪
～
令
和
5
年
2
月

28
日
㈫

個
人
負
担
金
：
４
０
０
円

家
族
み
ん
な
で
歯
科
検
診

　

半
年
に
１
回
は
、
歯
磨
き
で
は
落
と

し
き
れ
な
い
汚
れ
や
歯
垢
を
歯
医
者
さ

ん
で
ク
リ
ー
ニ
ン
グ
し
て
も
ら
い
、
歯

や
口
の
状
態
を
診
て
も
ら
い
ま
し
ょ
う
。

ま
だ
間
に
合
う
！ 

大
人
の
健
診

　

健
診
希
望
調
査
の
締
め
切
り
は
過
ぎ

ま
し
た
が
、
特
定
健
診
や
が
ん
検
診
の

申
し
込
み
は
受
付
中
で
す
。
申
し
込
み

が
間
に
合
わ
な
か
っ
た
人
は
、
早
め
に

お
問
い
合
わ
せ
く
だ
さ
い
。

毎日、歯磨きはしているものの、痛みや違和感がないため、歯や口のことを考える機会
がないという人も多いのではないでしょうか。子どもから大人まで、大切な歯を守るた
めに正しい歯磨きや生活習慣の見直しをしてみましょう。

国
民
年
金
保
険
料
の
支
払
い
に

困
っ
た
ら

　

国
民
年
金
保
険
料
の
納
付
が
経
済
的

に
困
難
な
場
合
、保
険
料
の
納
付
が「
免

除
」
ま
た
は
「
猶
予
」
さ
れ
る
制
度
が

あ
り
ま
す
。
制
度
を
利
用
す
る
こ
と
で
、

将
来
の
年
金
受
給
権
の
確
保
だ
け
で
な

く
、
万
一
の
事
故
な
ど
に
よ
り
障
害
を

負
っ
た
と
き
の
障
害
基
礎
年
金
の
受
給

資
格
を
確
保
す
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

❶
免
除（
全
額
免
除
・
一
部
免
除
）申
請

　

本
人
、
配
偶
者
（
別
居
中
の
配
偶
者

を
含
む
）、
世
帯
主
そ
れ
ぞ
れ
の
前
年

所
得
が
一
定
額
以
下
の
場
合
や
失
業
な

ど
の
理
由
が
あ
る
場
合
、
申
請
に
よ
り

保
険
料
の
納
付
が
全
額
免
除
ま
た
は
一

部
免
除
と
な
り
ま
す
。

❷
納
付
猶
予
申
請

　

50
歳
未
満
の
人
（
学
生
を
除
く
）
で
、

本
人
、
配
偶
者
（
別
居
中
の
配
偶
者
を

含
む
）
そ
れ
ぞ
れ
の
前
年
所
得
が
一
定

額
以
下
の
場
合
に
、
申
請
に
よ
り
保
険

料
の
納
付
が
猶
予
さ
れ
ま
す
。

❸
学
生
納
付
特
例
申
請

　

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
に
在
学
す
る
学
生
な
ど
で
、
学
生
納

付
特
例
を
受
け
よ
う
と
す
る
年
度
の
前

年
の
所
得
が
基
準
以
下
ま
た
は
失
業
な

ど
の
理
由
が
あ
る
場
合
、
申
請
に
よ
り

保
険
料
の
納
付
が
猶
予
さ
れ
ま
す
。

※ 

❶
の
免
除
を
受
け
た
期
間
は
将
来
の

老
齢
基
礎
年
金
の
額
が
増
額
さ
れ
ま

す
が
、
❷
❸
の
納
付
猶
予
を
受
け
た

期
間
は
老
齢
基
礎
年
金
の
額
は
増
額

さ
れ
ま
せ
ん

※ 

こ
の
制
度
を
利
用
す
る
と
、
付
加

年
金
お
よ
び
国
民
年
金
基
金
は
利
用

で
き
ま
せ
ん
の
で
ご
注
意
く
だ
さ
い
。

ま
た
、
付
加
年
金
お
よ
び
国
民
年
金

基
金
は
、
過
去
に
さ
か
の
ぼ
っ
て
の

加
入
が
で
き
ま
せ
ん

「
保
険
料
の
追
納
制
度
」
を

ご
存
知
で
す
か

　

免
除
を
受
け
た
期
間
や
納
付
猶
予
期

間
お
よ
び
学
生
納
付
特
例
期
間
の
保
険

料
は
、
10
年
ま
で
さ
か
の
ぼ
っ
て
保
険

料
を
納
付
す
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。
満

額
の
老
齢
基
礎
年
金
を
受
け
取
る
た
め

に
、
生
活
に
余
裕
が
で
き
た
と
き
に
は

納
め
る
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。

　

免
除
が
承
認
さ
れ
た
期
間
の
翌
年
度

か
ら
起
算
し
て
3
年
度
目
以
降
は
、
当

時
の
保
険
料
に
加
算
額
が
つ
き
ま
す
の

で
早
め
に
追
納
す
る
こ
と
を
お
勧
め
し

ま
す
。

５月の歯科検診で、むし歯がなかったお子さんを
紹介します。※敬称略。（ ）行政区は検診日時点
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村
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山
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だ
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澄
と
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本
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嵩
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也
や

（永）
むし歯を予防するために
❶むし歯菌を減らすための
毎日の仕上げ磨き ❷甘い
ものを減らしたおやつの工
夫 ❸歯の質を強くするた
めの定期的なフッ化物塗布

3歳児健診時「むし歯なし」の子～ 認知症は早めの気付きと予防が大切 ～
認知症予防は、体づくりから
　運動は体力や筋力の維持・向上に不可欠です。運
動をすると、全身の血流が良くなります。これは脳の
血流が改善し、脳細胞への刺激にもつながり、認知
症予防に最も効果的といわれています。
運動に慣れよう★
　運動は瞬発的に力をかけて短時間に行う「無酸素運
動」と、軽～中程度の運動強化で持続的に行う「有酸素
運動」があります。特に有酸素運動は、体への負担も
少なく無理せず運動習慣をつけるのに効果的です。

□ 歯磨きをしないで寝てしまう
□ 間食が多い、時間が決まっていない
□ 砂糖入りの飴やガムなどをよく食べる
□ 酸っぱいもの、炭酸飲料をよく飲む
□ 口呼吸をしている

　むし歯や歯周病のかかりやすさは、歯や唾
液の質などにも左右されますが、食生活や
生活習慣が大きく関係しています。以下の
生活習慣で当てはまるものはありませんか。

歯を悪くする生活習慣をチェック

腕立て
筋トレ など

散歩、マラソン、
ゆっくりした水泳

など

無酸素運動 有酸素運動

問高齢支援課地域包括支援係
　☎0968（25）7216

運動をはじめる人は、
まずは手軽にできる

散歩がおすすめ！

献血を実施する事業所を募集中です！
　熊本県赤十字血液センターでは、企業や学校など
団体での献血への協力をお願いしています。
　血液製剤には有効期間があり、安定的に患者さん
へ血液を届けるには、継続的な献血への協力が必要
不可欠です。しかし、新型コロナウイルス感染症の
影響で、献血協力者や献血バスの巡回が減少してい
る状況です。
　以下に献血バス配車の目安を記載していますので、
ご検討ください。

問熊本県赤十字血液センター　☎096（384）6725

１日献血の場合（400mL献血：50～60人程度）
【時間】午前９時30分～11時、午後０時15分～４時
半日献血の場合（400mL献血：30人程度）

【時間】午前9時30分～11時、または午後０時15分
～４時
献血バスの駐車場所 

【全長】12m　【全幅】３m　【全高】４m
受付場所　会議室、事務所など
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