
問い合わせ先 健康推進課健康推進係 ☎0968（25）7219問い合わせ先 保険年金課高齢者医療・年金係  ☎0968（25）72１８

問高齢支援課地域包括支援係 ☎0968（25）7216

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。

～ 1日1回は、肉類を食べましょう！ ～
　加齢とともに、たんぱく質の吸収率は悪くなり、
フレイル（心身の虚弱状態）につながりやすくなり
ます。たんぱく質を効率よく補うには、肉類が適し
ています。毎日の食事に片手に乗るくらいの肉を
積極的に取り入れましょう。

【牛肉】 体づくりに欠かせないたんぱく質がたっぷ
り含まれていて、健康な筋肉や皮膚、血液、内臓を
作ります。もも肉やヒレ肉がおすすめです。

【豚肉】 たんぱく質や糖質をエネルギーに変えるビ
タミンが豊富で、特にヒレ肉には他の部位よりも多
く含まれています。疲れがたまっているときは、ヒ
レ肉を使った食事を取ると効果的です。

【鶏肉】 ささみや皮なしの胸肉は肉類の中でも高た
んぱくで低脂質。風邪をひいたときや食欲がない
ときにおすすめです。ささみは淡白な味わいなので、
サラダやあえ物などに取り入れましょう。
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控
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付
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収
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０
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０
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。
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。
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。
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３
）０
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４
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～ 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

内 容

①２月１８日㈫ 午前9時30分～11時
　　　　　　 午後０時１５分～４時
②２月２５日㈫ 午前9時30分～正午

ところ ①市役所本庁舎　②泗水支所

４００mL献血

　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。

※ 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、関連６㌻）。

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。
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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

むし歯を予防するためには

3歳児健診時「むし歯なし」の子
12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。（ ）内の字は健診日時点

※ 生活習慣や環境要因などの影響により、身体の状況などの個人差が大きい
ことから、「高齢者」「成人」「子ども」について特定の年齢で区切ることは適当
でなく、個人の状況に応じて取り組みを行うことが重要であると考えられる

皆さんは毎日ぐっすり眠れていますか。昨年2月に厚生労働省から「健康づく
りのための睡眠ガイド 2023」が公表されています。今月は、このガイドを参
考に睡眠についてお伝えします。

健
康
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り
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お
け
る

睡
眠
の
意
義

　

睡
眠
は
、子
ど
も
、成
人
、高
齢
者

の
い
ず
れ
の
年
代
で
も
健
康
増
進
や
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持
に
不
可
欠
な
休
養
活
動
で
す
。

　

睡
眠
不
足
を
含
め
、さ
ま
ざ
ま
な

睡
眠
の
問
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が
慢
性
化
す
る
と
、肥

満
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高
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、
２
型
糖
尿
病
、
心
疾

患
、脳
血
管
障
害
の
発
症
リ
ス
ク
の 

上
昇
や
症
状
の
悪
化
に
関
連
す
る
こ

と
が
明
ら
か
と
な
っ
て
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す
。
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令
和
元
年
の
国
民
健
康
・
栄
養
調

査
結
果
で
、１
日
の
平
均
睡
眠
時
間

が
６
時
間
未
満
の
人
の
割
合
は
、男

性
37
・
5
％
、女
性
40
・
6
％
と
な
っ

て
い
ま
す
。
日
本
国
民
に
と
っ
て
、

一
人
一
人
の
十
分
な
睡
眠
の
確
保
は

重
要
な
健
康
課
題
と
い
え
ま
す
。
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フ
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テ
ー
ジ
ご
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必
要
な
睡
眠
時
間
に
は
個
人
差

が
あ
り
、年
代
に
よ
っ
て
も
変
化
す

る
た
め
、特
性
を
踏
ま
え
た
取
り
組

み
が
必
要
で
す
。
日
常
的
に
、質
・
量

と
も
に
十
分
な
睡
眠
を
確
保
し
な

が
ら
、心
身
の
健
康
を
保
持
し
て
い

き
ま
し
ょ
う
。
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質
な
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眠
の
た
め
の

環
境
づ
く
り

　

次
の
ポ
イ
ン
ト
を
確
認
し
て
、生

活
の
中
に
取
り
入
れ
て
み
ま
し
ょ
う
。

● 

日
中
に
で
き
る
だ
け
日
光
を
浴
び

る
と
、体
内
時
計
が
調
節
さ
れ
て

入
眠
し
や
す
く
な
り
ま
す
。

● 

し
っ
か
り
朝
食
を
取
り
、就
寝
直

前
の
夜
食
を
控
え
る
と
、体
内
時

計
が
調
整
さ
れ
睡
眠
・
覚
醒
リ
ズ

ム
が
整
い
ま
す
。

● 

適
度
な
運
動
習
慣
を
身
に
つ
け
る

こ
と
は
、良
質
な
睡
眠
の
確
保
に

役
立
ち
ま
す
。

● 

寝
室
に
は
ス
マ
ー
ト
フ
ォ
ン
や
タ

ブ
レ
ッ
ト
端
末
を
持
ち
込
ま
ず
、

で
き
る
だ
け
暗
く
し
て
寝
る
こ
と

が
良
い
睡
眠
に
つ
な
が
り
ま
す
。

● 

就
寝
前
に
リ
ラ
ッ
ク
ス
し
、無
理

に
寝
よ
う
と
す
る
の
を
避
け
て
、

眠
気
が
訪
れ
て
か
ら
寝
床
に
入
る

と
入
眠
し
や
す
く
な
り
ま
す
。

● 

夕
方
以
降
の
カ
フ
ェ
イ
ン
の
摂
取

は
、夜
間
の
睡
眠
に
影
響
し
や
す

く
な
り
ま
す
。

● 

晩
酌
で
の
深
酒
や
眠
る
た
め
に
酒

を
飲
む
こ
と
は
、睡
眠
の
質
を
悪

化
さ
せ
る
可
能
性
が
あ
り
ま
す
。

● 

喫
煙
は
睡
眠
の
質
を
悪
化
さ
せ
る

可
能
性
が
あ
り
ま
す
。

　

個
人
差
を
踏
ま
え
て
、可
能
な
も

の
か
ら
始
め
て
い
き
ま
し
ょ
う
。

対象者※ 推奨事項

高齢者

● 長い床上時間が健康リスクとなるため、床上時
間が８時間以上にならないことを目安に、必要
な睡眠時間を確保する。

● 食生活や運動などの生活習慣や寝室の睡眠環
境などを見直して、睡眠休養感を高める。

● 長い昼寝は夜間の良眠を妨げるため、日中は長
時間の昼寝は避け、活動的に過ごす。

成　人

● 適正な睡眠時間には個人差があるが、６時間以
上を目安として必要な睡眠時間を確保する。

● 食生活や運動などの生活習慣、寝室の睡眠環境
などを見直して、睡眠休養感を高める。

● 睡眠の不調・睡眠休養感の低下がある場合は、
生活習慣などの改善を図ることが重要であるが、
病気が潜んでいる可能性にも留意する。

子ども

● 小学生は９～12時間、中学・高校生は８～10時
間を参考に睡眠時間を確保する。

● 朝は太陽の光を浴びて、朝食をしっかり取り、日
中は運動をして、夜ふかしの習慣化を避ける。

出典：「健康づくりのための睡眠ガイド ２０２３」
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