
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

～ 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

とき・ところ
①９月18日㈭ 午前９時30分～11時45分
　　　　　　 県北広域本部
②９月18日㈭ 午後１時30分～４時
　　　　　　 菊池郡市医師会立病院
③９月22日㈪ 午前９時30分～11時30分
　　　　　　 菊池地域農業協同組合 本所
④９月26日㈮ 午前９時30分～11時30分
　　　　　　 旭志公民館

※�献血は、熊本健康アプリのミッ
ションポイント対象です（１回
40ポイント）

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血液セン
ターのホームページでご確認ください。

3歳児健診時「むし歯なし」の子

ど
の
よ
う
な
症
状
が
起
き
る
？

　

糖
尿
病
、
脂
質
異
常
症
、
高
血
圧

な
ど
の
症
状
が
出
る
こ
と
が
あ
り
、

放
っ
て
お
く
と
以
下
の
症
状
が
起
こ

る
こ
と
が
あ
り
ま
す
。

▼
心
臓
病 

▼
糖
尿
病
に
よ
る
糖
尿

病
網
膜
症
、糖
尿
病
性
腎
症 

▼
糖
尿

病
性
神
経
障
害
な
ど

市
民
の
皆
さ
ん
の
状
態
は
？

　

市
特
定
健
診
結
果
よ
り
、メ
タ
ボ

リ
ッ
ク
シ
ン
ド
ロ
ー
ム
該
当
者
の

割
合
が
増
加
傾
向
に
あ
る
こ
と
が
分

か
っ
て
い
ま
す
。
令
和
元
年
度
は
県

よ
り
も
低
か
っ
た
の
で
す
が
、令
和

5
年
度
で
は
県
や
全
国
平
均
よ
り
も

メ
タ
ボ
リ
ッ
ク
シ
ン
ド
ロ
ー
ム

　

内
臓
脂
肪
型
肥
満
を
基
盤
と
し
て
、

高
血
糖
や
脂
質
異
常
、
高
血
圧
が
重

複
し
、
動
脈
硬
化
性
疾
患
の
発
症
リ

ス
ク
が
高
く
な
っ
た
状
態
の
こ
と
で
す
。

メ
タ
ボ
だ
と
危
険
な
の
？

　
「
メ
タ
ボ
」＝「
単
な
る
肥
満
」で

は
あ
り
ま
せ
ん
。
内
臓
脂
肪
の
過
剰

な
蓄
積
は
、イ
ン
ス
リ
ン
の
効
き
を

悪
く
し
、血
糖
や
血
圧
を
上
昇
さ
せ

ま
す
。
ま
た
、
内
臓
脂
肪
が
分
解
し

て
生
じ
る
遊
離
脂
肪
酸
が
肝
臓
に
直

接
流
入
す
る
た
め
、脂
質
異
常
症
が

発
症
し
、放
っ
て
お
く
と
動
脈
硬
化

を
引
き
起
こ
し
ま
す
。

高
く
な
っ
て
き
て
い
ま
す
。（
左
上

記
図
参
照
）

　

生
活
習
慣
の
見
直
し
を
行
う
こ
と

で
、少
し
で
も
内
臓
脂
肪
の
蓄
積
を

防
ぎ
、
高
血
圧
や
脂
質
異
常
症
、
糖

尿
病
な
ど
に
進
行
さ
せ
な
い
こ
と
が

大
事
で
す
。

こ
れ
か
ら
で
き
る
こ
と
は
？

　

内
臓
脂
肪
は
た
ま
り
や
す
い
反
面
、

減
ら
し
や
す
く
も
あ
り
ま
す
。
体
重

を
少
し
ず
つ
減
ら
す
こ
と
が
で
き
れ

ば
、
血
管
を
守
る
こ
と
が
で
き
、
動

脈
硬
化
性
疾
患
を
予
防
す
る
こ
と
に

つ
な
が
り
ま
す
。

食
事
内
容
の
改
善

▼
摂
取
す
る
カ
ロ
リ
ー
を
減
ら
す

▼
間
食
を
や
め
る

▼
節
酒
す
る

運
動
量
・
活
動
量
を
増
や
す　

▼
ウ
オ
ー
キ
ン
グ（
や
や
早
め
）17
分

▼
ラ
ジ
オ
体
操
18
分

▼
水
泳（
の
ん
び
り
泳
ぐ
）12
分
な
ど

睡
眠
不
足
を
解
消
す
る

　

睡
眠
不
足
に
な
る
と
体
内
で
食
欲

を
増
進
さ
せ
る「
グ
レ
リ
ン
」
と
い

う
物
質
が
分
泌
さ
れ
ま
す
。
一
方
で

食
欲
を
抑
え
る
働
き
を
持
つ「
レ
プ

チ
ン
」
と
い
う
物
質
が
減
少
し
、
過

食
傾
向
に
な
り
や
す
く
な
り
ま
す
。

　

血
管
の
変
化
は
長
い
時
間
を
か

け
て
起
こ
り
ま
す
。
メ
タ
ボ
か
も
と

思
っ
た
人
は
、自
身
の
生
活
を
振
り

返
っ
て
み
ま
し
ょ
う
。

腹囲腹囲
へそ回りのへそ回りの

大きさ大きさ

男性（85㌢以上）、女性（90㌢以上）
または腹部CTで100平方㌢以上の
内臓脂肪面積有

脂質異常脂質異常 中性脂肪150㎎/dL以上
HDLコレステロール40㎎/dL未満

血圧高値血圧高値 収縮期130ｍｍHg以上、拡張期85ｍｍHg以上

血糖高値血糖高値 空腹時血糖110㎎/dL以上

�【診断基準】 腹囲を満たし、かつ「脂質異常」「血圧高値」
「血糖高値」の3項目中2項目以上該当する場合「メタ
ボリックシンドローム」と診断されます。

「メタボリックシンドローム」という言葉が聞かれるようになって20年あまり。
皆さんはどのくらいメタボについてご存知ですか。実は、お腹周りの大きさだ
けではないメタボについて学んでみましょう。
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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

7月の歯科健診で、むし歯がなかったお子さん
を紹介します。※敬称略。（ ）内の行政区は健診日時点

問高齢支援課地域包括支援係 ☎0968（25）7216

年
金
生
活
者
支
援
給
付
金　

　

年
金
生
活
者
支
援
給
付
金
は
、公

的
年
金
な
ど
の
収
入
や
所
得
額
が
一

定
基
準
額
以
下
の
、年
金
受
給
者
の

生
活
を
支
援
す
る
た
め
に
、年
金
に

上
乗
せ
し
て
支
給
さ
れ
ま
す
。

　

受
け
取
り
に
は
請
求
書
の
提
出
が

必
要
で
す
。
案
内
や
事
務
手
続
き
は
、

日
本
年
金
機
構（
年
金
事
務
所
）が
実

施
し
ま
す
。

●
老
齢
年
金
生
活
者
支
援
給
付
金

▼�

65
歳
以
上
で
、老
齢
基
礎
年
金
を

受
給

▼�

世
帯
員
全
員
が
市
町
村
民
税
非
課

税
▼�

前
年
の
年
金
収
入
額
と
そ
の
他
所

得
額
の
合
計
が
約
78
万
円
以
下

●�

補
足
的
老
齢
年
金
生
活
者
支
援
給

付
金

　

老
齢
年
金
生
活
者
支
援
給
付
金
の

支
給
要
件
を
満
た
し
、か
つ
前
年
の

公
的
年
金
な
ど
の
収
入
金
額
と
そ
の

他
の
所
得
の
合
計
が
約
78
万
円
を
超

え
、約
88
万
円
以
下
で
あ
る
。

●
障
害
年
金
生
活
者
支
援
給
付
金

●
遺
族
年
金
生
活
者
支
援
給
付
金

　

前
年
の
所
得
額
が
約
4
7
2
万
円

+
扶
養
親
族
の
数
×
38
万
円
以
下

【
手
続
き
】

●�

新
た
に
年
金
生
活
者
支
援
給
付
金

を
受
け
取
る
人

　

日
本
年
金
機
構
か
ら
請
求
手
続
き

の
お
知
ら
せ
が
毎
年
９
月
ご
ろ
か
ら

順
次
届
き
ま
す
。
同
封
の
は
が
き（
年

金
生
活
者
支
援
給
付
金
請
求
書
）を

記
入
し
、提
出
し
て
く
だ
さ
い
。

●
年
金
受
給
を
は
じ
め
る
人

　

年
金
の
請
求
手
続
き
と
併
せ
て
、

年
金
事
務
所
ま
た
は
市
区
町
村
で
請

求
手
続
き
を
し
て
く
だ
さ
い
。

※�

日
本
年
金
機
構
や
厚
生
労
働
省
を

装
っ
た
不
審
な
電
話
や
案
内
に
ご

注
意
く
だ
さ
い

※�

日
本
年
金
機
構
や
厚
生
労
働
省
が
、

電
話
で
家
族
構
成
や
金
融
機
関
の

口
座
番
号
・
暗
証
番
号
を
聞
い
た

り
、手
数
料
な
ど
の
金
銭
を
求
め

た
り
す
る
こ
と
は
あ
り
ま
せ
ん

【
問
い
合
わ
せ
先
】

■�

給
付
金
専
用
ダ
イ
ヤ
ル（
ナ
ビ
ダ

イ
ヤ
ル
）

　

☎
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5
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■�

熊
本
西
年
金
事
務
所

　

☎
0
9
6（
3
5
3
）0
1
4
2　

　

自
動
音
声
案
内「
1
を
押
し
て
2
」

■�

厚
生
労
働
省
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ

　

https://w
w

w
.m

hlw
.go.jp/

■�

特
設
サ
イ
ト

　

https://w
w

w
.m

hlw
.go.jp/

　

nenkinkyuufukin/index.htm
l

■�

日
本
年
金
機
構
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ

　

https://w
w

w
.nenkin.go.jp/

特設サイト

日本年金機構

～ 健康長寿は、唾液力！ ② ～
唾液はウイルスと戦う！
　口は、ウイルスや細菌が侵入する入り口で、唾液
は有害なウイルスや細菌の体内への侵入を阻止し
ます。唾液の中の「免疫界のエース」と呼ばれる「免
疫グロブリンA」は、ウイルスと戦ったり細菌の成
長を邪魔したりと、私たちの体を守っています。

 「免疫グロブリンA」を増やすために

　免疫力を高めて、健康長寿を目指しましょう。

舌・口・頬を動かす体操をする
（パタカラ体操・あいうべ体操）

※体操の詳しい内容は高齢支援課へお尋ねください 

よく噛む 唾液腺マッサージをする

ヨーグルト・緑茶・発酵食品を摂取する
体全体のストレッチをする

出典：KDBデータ
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