
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。

新
成
人
の
皆
さ
ん
へ

20
歳
に
な
っ
た
ら
国
民
年
金

　

国
民
年
金
は
、
年
を
取
っ
た
と
き
や

病
気
、
け
が
な
ど
、
い
ざ
と
い
う
と
き

の
生
活
を
働
い
て
い
る
世
代
み
ん
な
で

支
え
よ
う
と
い
う
考
え
で
つ
く
ら
れ
た

仕
組
み
で
す
。
20
歳
以
上
60
歳
未
満
の

日
本
国
内
に
住
ん
で
い
る
人
は
、
国
民

年
金
に
加
入
す
る
こ
と
が
義
務
付
け
ら

れ
て
い
ま
す
。

　
国
民
年
金
の
ポ
イ
ン
ト

将
来
の
大
き
な
支
え
に
な
り
ま
す

　

国
民
年
金
は
20
歳
か
ら
60
歳
ま
で
の

人
が
加
入
し
、
保
険
料
を
納
め
る
制
度

で
す
。
国
が
責
任
を
持
っ
て
運
営
す
る

た
め
安
定
し
て
お
り
、
年
金
の
給
付
は

生
涯
に
わ
た
っ
て
保
障
さ
れ
ま
す
。

老
後
の
た
め
だ
け
で
は
あ
り
ま
せ
ん

　

国
民
年
金
に
は
、
年
を
取
っ
た
と
き

の
「
老
齢
年
金
」
の
ほ
か
「
障
害
年
金
」

や
「
遺
族
年
金
」
も
あ
り
ま
す
。「
障

害
年
金
」
は
、
病
気
や
事
故
で
障
が
い

が
残
っ
た
と
き
に
受
け
取
れ
ま
す
。「
遺

族
年
金
」
は
、
加
入
者
が
死
亡
し
た
場

合
、
そ
の
加
入
者
に
よ
り
生
計
を
維
持

さ
れ
て
い
た
遺
族
（「
子
の
あ
る
配
偶

者
」
や
「
子
」）
が
受
け
取
れ
ま
す
。

国
民
年
金
に
加
入
す
る
に
は

　

20
歳
に
な
っ
た
人
に
は
、
日
本
年
金

機
構
が
国
民
年
金
に
加
入
し
た
こ
と
を

お
知
ら
せ
し
ま
す
（
す
で
に
厚
生
年
金

ま
た
は
共
済
年
金
に
加
入
し
て
い
る

人
を
除
く
）。
20
歳
に
な
っ
た
と
き
に
、

厚
生
年
金
ま
た
は
共
済
年
金
に
加
入
し

て
い
る
配
偶
者
に
扶
養
さ
れ
て
い
る
人

は
、
配
偶
者
の
勤
務
先
へ
必
ず
連
絡
し

て
く
だ
さ
い
。

国
民
年
金
加
入
後
の
流
れ

年
金
手
帳
が
届
き
ま
す

　

年
金
手
帳
は
、
加
入
制
度
が
変
わ
っ

た
と
き
や
請
求
手
続
き
な
ど
で
一
生
涯

使
用
し
ま
す
の
で
、
大
切
に
保
管
し
て

く
だ
さ
い
。
厚
生
年
金
に
加
入
し
て
い

た
人
、
障
害
・
遺
族
年
金
を
受
け
取
っ

て
い
る
人
や
受
け
取
っ
て
い
た
人
は
、

す
で
に
基
礎
年
金
番
号
を
お
持
ち
で
す

の
で
、
年
金
手
帳
は
届
き
ま
せ
ん
。

年
金
保
険
料
納
付
書
が
届
き
ま
す

　

金
融
機
関
の
窓
口
の
ほ
か
、
コ
ン
ビ

ニ
エ
ン
ス
ス
ト
ア
で
保
険
料
を
納
め
て

く
だ
さ
い
。
保
険
料
は
口
座
振
替
や
ク

レ
ジ
ッ
ト
納
付
、
電
子
納
付
も
行
う
こ

と
が
で
き
ま
す
。
令
和
元
年
度
の
1
カ

月
当
た
り
の
保
険
料
は
１
万
６
４
１
０

円
で
す
。
誕
生
日
の
前
日
が
含
ま
れ
る

月
分
か
ら
納
め
ま
す
。

（
例
）
４
月
１
日
生
ま
れ
→
３
月
31
日

か
ら
加
入
→
３
月
分
か
ら
納
付

～ 筋肉量とタンパク質の関係は? ～ ～ 献血にご協力ください ～
　タンパク質は筋肉・骨・臓器・皮ふ・爪などの主成分で、
肉・魚・卵・大豆・大豆製品などに多く含まれています。
　自分の意志で動かすことができる筋肉の量は、この
タンパク質の摂取量と強い関係があります。

タンパク質が不足すると…
　筋肉量が減少し、転倒や骨折をしやすくなります。
筋肉量減少を予防するには
　毎日の食事にタンパク質を積極的に摂り入れましょう。
１日の食事から摂りたいタンパク質の摂取基準
　タンパク質の摂取量（推奨）は、18歳以上の男性が
60㌘、18歳以上の女性は50㌘で、必要な量はどの世
代も変わりません。

１日の摂取量の目安
・豚もも肉（薄切り3枚）60g
・魚（鮭４分の３切）60g
・卵（Mサイズ）1個
※ 食事療法をしている人は、担当医の指示に従ってください。

・木綿豆腐（３分の１丁）100g
　または納豆（小１パック）40g
・牛乳200ml

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

と き

ところ
内 容

1月20日㈪ 午前9時30分～正午

七城多目的研修センター 

４００ml献血

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。

献血推進キャラクター
けんけつちゃん
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