
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。
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むし歯を予防するためには　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

問い合わせ先 健康推進課健康推進係 ☎0968（25）7219

新生活の始まりや5月の大型連休明けは、ストレスで気付かないうちに免疫力
が低下していることがあります。実は腸内環境を整えることで、免疫力をアッ
プさせることができます。今回は腸内環境を整える方法を中心にお伝えします。

～ 筋肉の老化を防ごう! ② ～
　体の筋肉の７割近くは足腰の筋肉で、立つ・歩く・
座るといった活動を支えています。筋肉を鍛えて、
足腰の機能を守りましょう。
　今回は筋肉を鍛える体操を紹介します。無理せ
ず自分のペースで、数を数えながら行いましょう。

開眼片足立ち（左右1分ずつ・1日3回程度）
　椅子や机などにつかまり、目を開けて床
につかない程度に片足を上げます。支え
が必要な人は両手をついて行いましょう。
椅子からの立ち上がり（立ち座りを1日３回程度）
　肩幅より少し広めに足を開きます。
膝がつま先より前に出ないように曲
げます。そのまま腰掛けるようにお尻
を上下に動かします。机やベッドの柵
に両手をかけて行っても構いません。

問高齢支援課地域包括支援係 ☎0968（25）7216

と
が
明
ら
か
に
な
っ
て
い
ま
す
。

　

善
玉
菌
が
優
勢
に
な
れ
ば
良
い
働

き
を
す
る
日
和
見
菌
が
増
え
、腸
内

環
境
は
改
善
さ
れ
ま
す
。
逆
に
悪
玉

菌
が
多
く
な
れ
ば
、悪
さ
を
す
る
日

和
見
菌
が
増
え
、腸
内
環
境
は
悪
化

に
向
か
っ
て
し
ま
う
の
で
す
。

腸
内
環
境
が
乱
れ
る
と
…

　

腸
内
環
境
が
乱
れ
る
原
因
と
し
て
、

肉
類
の
取
り
過
ぎ
、
野
菜
不
足
、
過

度
な
飲
酒
、運
動
不
足
な
ど
が
挙
げ

ら
れ
ま
す
。
乱
れ
て
し
ま
う
と
、免

疫
力
が
低
下
し
、大
腸
が
ん
や
心
の

病
気
に
な
る
リ
ス
ク
が
高
ま
り
ま
す
。

他
に
も
下
痢
や
便
秘
に
な
っ
た
り
、

太
り
や
す
く
な
っ
た
り
し
ま
す
。

　

ま
た
、腸
内
細
菌
の
作
る
物
質
が
、

脳
の
炎
症
を
引
き
起
こ
す
可
能
性
が

あ
る
と
考
え
ら
れ
て
い
る
た
め
、認

知
症
に
な
る
リ
ス
ク
が
高
ま
る
と
も

い
わ
れ
て
い
ま
す
。

 

腸
内
環
境
を
整
え
る
方
法

　

腸
内
環
境
を
整
え
、日
和
見
菌
を

味
方
に
付
け
る
た
め
に
は
善
玉
菌

を
増
や
す
こ
と
が
大
切
で
す
。
腸
内

の
善
玉
菌
の
割
合
を
増
や
す
方
法
は
、

大
き
く
分
け
て
2
つ
あ
り
ま
す
。

❶
善
玉
菌
を
直
接
摂
取
す
る　
健
康

に
有
用
な
働
き
を
も
た
ら
す
、生
き

た
善
玉
菌
で
あ
る
ビ
フ
ィ
ズ
ス
菌
や

腸
内
環
境
と
は

　

腸
内
に
は
免
疫
細
胞
と
腸
内
細
菌

が
存
在
し
て
い
ま
す
。
人
間
の
体
に

あ
る
免
疫
細
胞
の
う
ち
、約
6
～
7

割
は
腸
に
存
在
し
て
い
る
と
い
わ
れ

て
い
ま
す
。
そ
の
た
め
、
腸
内
細
菌

の
バ
ラ
ン
ス
を
整
え
、腸
内
環
境
を

良
く
す
る
こ
と
で
免
疫
力
を
高
め
る

こ
と
が
で
き
ま
す
。

　

腸
に
は
大
き
く
分
け
て
3
種
類
の

腸
内
細
菌
が
存
在
し
て
い
ま
す
。

❶
善
玉
菌　
健
康
に
有
用
な
働
き
を

し
ま
す
。
代
表
的
な
も
の
は
ビ
フ
ィ

ズ
ス
菌
や
乳
酸
菌
で
す
。

❷
悪
玉
菌　

病
原
性
を
持
ち
、さ
ま

ざ
ま
な
感
染
症
や
が
ん
な
ど
の
病
気

を
引
き
起
こ
し
ま
す
。

❸
日ひ

和よ
り

見み

菌き
ん　

善
玉
菌
と
悪
玉
菌
の

ど
ち
ら
に
も
属
さ
な
い
細
菌
で
す
。

理
想
的
な
バ
ラ
ン
ス

　

腸
内
環
境
は
人
種
や
年
齢
な
ど
に

よ
っ
て
違
い
ま
す
が
、理
想
的
な
バ

ラ
ン
ス
は
、善
玉
菌
：
悪
玉
菌
：
日
和

見
菌=

２
：
１
：
７
と
い
わ
れ
て
い
ま

す
。
悪
玉
菌
が
増
え
る
と
、
お
腹
に

不
調
が
起
こ
る
よ
う
に
な
り
ま
す
。

　

善
玉
菌
と
悪
玉
菌
に
目
が
い
き
が

ち
で
す
が
、腸
内
環
境
の
良
し
悪
し

を
決
め
る
カ
ギ
を
握
る
の
は
日
和
見

菌
で
す
。
日
和
見
菌
は
善
玉
菌
と
悪

玉
菌
の
う
ち
、優
勢
な
方
に
働
く
こ

乳
酸
菌
を
直
接
摂
取
す
る
方
法
で
す
。

た
だ
し
、こ
れ
ら
の
菌
は
腸
内
に
あ

る
程
度
の
期
間
は
存
在
し
て
も
、住

み
着
く
こ
と
は
な
い
と
さ
れ
て
い
ま

す
。
そ
の
た
め
、
毎
日
続
け
て
摂
取

す
る
こ
と
が
勧
め
ら
れ
ま
す
。

　

ま
た
、善
玉
菌
は
生
き
て
大
腸
ま

で
届
か
な
い
と
意
味
が
な
い
と
言
わ

れ
ま
す
が
、一
般
的
な
食
べ
物
に
含

ま
れ
る
乳
酸
菌
は
、加
熱
調
理
や
胃

酸
に
よ
っ
て
腸
に
届
く
前
に
ほ
と
ん

ど
が
死
滅
し
て
し
ま
い
ま
す
。

　

し
か
し
、死
滅
し
て
し
ま
っ
た
乳

酸
菌
は
腸
内
で
他
の
善
玉
菌
の
エ
サ

と
な
っ
て
、善
玉
菌
の
数
そ
の
も
の

を
増
や
し
、腸
内
環
境
の
改
善
に
役

立
っ
て
い
ま
す
。【
食
材
例
】ヨ
ー
グ

ル
ト
、乳
酸
菌
飲
料
、チ
ー
ズ
、味
噌
、

醤
油
、納
豆
、漬
物
な
ど

❷
善
玉
菌
を
増
や
す
作
用
の
あ
る
食

品
を
摂
取
す
る　
オ
リ
ゴ
糖
や
食
物

繊
維
な
ど
が
効
果
を
も
た
ら
し
ま

す
。
こ
れ
ら
は
、消
化
・
吸
収
さ
れ
る

こ
と
な
く
大
腸
ま
で
届
き
、腸
内
に

も
と
も
と
存
在
す
る
善
玉
菌
の
エ
サ

と
な
り
、善
玉
菌
の
数
を
増
や
し
ま

す
。【
食
材
例
】野
菜
類
、果
物
類
、豆

類
、キ
ノ
コ
類
、海
藻
類

　

ヨ
ー
グ
ル
ト
に
バ
ナ
ナ
を
入
れ
る
、

味
噌
汁
に
ワ
カ
メ
と
ナ
メ
コ
を
入
れ

る
な
ど
、少
し
の
工
夫
で
よ
り
腸
内

環
境
を
整
え
る
食
べ
方
が
で
き
ま
す
。

　

腸
内
環
境
を
整
え
て
免
疫
力
を

ア
ッ
プ
し
、こ
れ
か
ら
始
ま
る
生
活

に
備
え
ま
し
ょ
う
。

国
民
年
金
保
険
料
の

「
産
前
産
後
免
除
制
度
」

免
除
期
間

　

出
産
予
定
日
、ま
た
は
出
産
日
が

属
す
る
月
の
前
月
か
ら
4
カ
月
間
の

国
民
年
金
保
険
料
が
免
除
さ
れ
ま
す
。

多
胎
妊
娠
の
場
合
は
、出
産
予
定
日

ま
た
は
出
産
日
が
属
す
る
月
の
3
カ

月
前
か
ら
6
カ
月
間
の
国
民
年
金
保

険
料
が
免
除
さ
れ
ま
す
。

※ 

出
産
と
は
妊
娠
85
日（
４
カ
月
）

以
上
の
分
娩（
死
産
、流
産
、早
産
、

人
工
妊
娠
中
絶
し
た
人
を
含
む
）

対
象

　
「
国
民
年
金
第
1
号
被
保
険
者
」

で
、出
産
日
が
平
成
31
年
2
月
1
日

以
降
の
人

届
出
時
期

　

出
産
予
定
日
の
6
カ
月
前
か
ら
届

出
可
能
で
す
。

産
前
産
後
期
間
の
取
り
扱
い

　

産
前
産
後
期
間
と
し
て
認
め
ら
れ

た
期
間
は
、保
険
料
を
納
付
し
た
も

の
と
し
て
老
齢
基
礎
年
金
の
受
給
額

に
反
映
さ
れ
ま
す
。

添
付
書
類

●
出
産
前
に
届
出
を
す
る
場
合

　

母
子
健
康
手
帳
と
い
っ
た
出
産
予

定
日
が
分
か
る
も
の

●
出
産
後
に
届
出
を
す
る
場
合

　

被
保
険
者
と
子
が
別
世
帯
の
場
合

は
、出
生
証
明
書
と
い
っ
た
出
産
日
、

お
よ
び
親
子
関
係
が
分
か
る
も
の

国
民
年
金
保
険
料
の

「
学
生
納
付
特
例
制
度
」

　

学
生
の
保
険
料
の
納
付
が
猶
予
さ

れ
る
制
度
で
す
。
こ
の
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
で
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
。

対
象

　

大
学（
大
学
院
）、
短
大
、
高
等
学

校
、
高
等
専
門
学
校
、
専
修
学
校
な

ど
に
在
学
す
る
学
生
な
ど
で
、特
例

制
度
を
受
け
よ
う
と
す
る
年
度
の
前

年
の
所
得
が
基
準
以
下
の
人
、ま
た

は
失
業
と
い
っ
た
理
由
が
あ
る
人

添
付
書
類

　

学
生
証（
裏
面
に
有
効
期
限
、
学

年
、入
学
年
月
日
の
記
載
が
あ
る
場

合
は
裏
面
も
含
む
）の
コ
ピ
ー
、
ま

た
は
在
学
期
間
が
分
か
る
在
学
証
明

書（
コ
ピ
ー
不
可
）。

　

失
業
で
申
請
を
行
う
場
合
は
、失

業
し
た
事
実
が
確
認
で
き
る
書
類

（
雇
用
保
険
受
給
資
格
者
証
、
離
職

票
の
コ
ピ
ー
）。

【
申
し
込
み
先
】

保
険
年
金
課
、各
支
所
市
民
生
活
課

【
問
い
合
わ
せ
先
】

熊
本
西
年
金
事
務
所 

国
民
年
金
課

☎
０
９
６（
３
５
３
）０
１
４
２

※
自
動
音
声
案
内 

2
を
押
し
て
2

３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。（ ）内の行政区は検診日時点

3歳児健診時「むし歯なし」の子～ ４００ml 献血にご協力ください ～

問健康推進課健康推進係 ☎0968（25）7219

①５月16日㈫　午前9時30分～11時45分
②５月26日㈮　午前9時30分～11時
　　　　　　　午後０時15分～４時
③５月29日㈪　午前9時30分～11時45分
　　　　　　　午後１時～４時

ところ ①③県北広域本部　②菊池市役所

献血カードをお持ちください
　運転免許証やマイナンバーカードなどで、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。

　日時や場所が変更になる場合があり
ます。最新情報は熊本県赤十字献血セ
ンターのホームページでご確認ください。

と き
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