
問い合わせ先 健康推進課高齢者医療・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

～ 鼻呼吸で免疫力をあげましょう② ～ ～ 献血にご協力ください ～
　口呼吸の原因に口の周囲の筋力低下が挙げられ
ます。筋力を鍛え、口を閉じやすくしましょう。

口呼吸の対策
1口を閉じる筋力を鍛える「ブクブク体操」
①口をしっかり閉じて口を膨らませます。②左右、上
下をそれぞれブクブク。3回繰り返しましょう。
2舌の筋力を鍛える「カツカツ体操」
　舌を上顎につけて音を20回鳴らします。舌打ちを
大げさにした感じです。舌の力が強くなると、舌が上
顎に付きやすくなり口が閉じやすくなります。
3その他の対策
• 睡眠時にサージカルテープを口に貼る。→口を少し
開け、口の中央に縦に貼る。全部を覆わないように。
•ガムを噛んで咀

そしゃく

嚼筋を鍛える。→キシリトールガム
がお勧めです。入れ歯に付きにくいガムもあります。

献血カードをお持ちください
　献血の安全性向上のため、運転免許証やパスポー
トなどで本人確認をお願いしています。献血カードを
持っている人は一緒にお持ちください。
　薬を飲んでいる人でも献血できる場合があります。
会場で医師が判断しますのでご相談ください。

ＨＩＶ検査目的の献血はお断りしています
　ＨＩＶ検査は菊池保健所（☎０９６８（25）４１３８）で行っ
てください。無料・匿名で検査を受けることができます。

問高齢支援課地域包括支援係　☎0968（25）7216 問健康推進課健康推進係 ☎0968（25）7219

●９月14日㈫　県北広域本部
　午前9時30分～正午
　午後１時30分～4時
●９月15日㈬　旭志公民館
　午前9時30分～正午

内 容 ４００ml献血

献血推進キャラクター
けんけつちゃん「チッチ」
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７月14日・20日の歯科検診で、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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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

今年度から熊本連携中枢都市圏の13自治体と連携して、市民の健康づくりを応援
しています。専用アプリ「もっと健康！ げんき！ アップくまもと」の運用もスタート。
アプリで健康ポイントを貯めて、継続的に健康づくりに取り組んでみませんか。

むし歯を
予防するために

　熊本健康アプリ「もっと健康！ げんき！ アップくまもと」は、日々
の健康づくり活動を行うとポイントが付与され、ポイントが貯まる
と協力店で特典を受けることができるアプリです。
　気軽に楽しみながら生活習慣の改善につなげ、市民の健康増進
や健康寿命の延伸を図ることを目的としています。

トップ画面

日々の健康状態を入
力してポイントゲット

健康情報入力

歩数や体重など
をグラフで確認

職場対抗戦が
実施されます！

申込期限 ９月10日㈮ 実施期間 ９月17日㈮～30日㈭
内 容 チームの平均歩数を集計チーム編成 ５～20人

参加特典 イベントポイントとして全員に20ptをプレゼント。

表 彰 市内で１位のチームに景品を贈呈。また、自治体問わ
ず１位～５位、10位、20位、30位、40位、50位に別
途景品を贈呈します。

グラフ

ミッションクリア
でポイントゲット

ミッション

アプリ利用者とポ
イントを競います

ポイントを貯めて各ランク
に達成すると、カード画面に

「げんき！ アップカード」が
表示されます。協力店で特
典を受けられる他、年末の
抽選会にも参加できます。

❶ チームの代表者がアプリの
専用フォームから登録。メン
バーはアプリをダウンロードし、
グループ設定を行いましょう。

❷ 期間中、各自ウオーキングに
取り組みましょう。

ランキング

歩数や健康状態などを記録した
り、健診を受診したりするとポイ
ントが獲得できます。
対象：18歳以上

健康ポイント
事業とは

ポイントが貯まると
ランクカードが登場！

対抗戦のルール

ダウンロードはこちらから↓
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