
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。

～ 筋トレが健康寿命をのばす！ ～ ～ 令和元年度 当選者発表！ ～
　活動的な毎日を過ごせるように、筋トレを始めましょ
う。筋トレは、「ゆっくり、ややきつい」と感じるところ
までやるのがコツです。

　昨年８月から３月31日まで実施した「令和元年度き
くち健康ポイント事業※」の当選者をお知らせします。

※�特定健診やがん検診などの受診、健康教室への参加、健
康づくりの取り組みなどでポイントを貯めて応募するとプ
レゼントが当たる、生活習慣病予防推進のための事業です

　その他の当選者の発表は賞品の発送をもってかえ
させていただきます。

座って膝伸ばし　つまづかず元気に歩くために欠かせ
ない、太腿前側の筋肉を鍛える運動です。
❶深く腰を掛け、背筋を伸ばし、両手で椅子の座面を
つかむ ❷ゆっくり「1、2、3、4」と声を出して数えなが
ら右足を上げて、膝を伸ばしたら足首を手前に曲げ、
爪先をしっかり自分の方に向ける ❸同じように「1、2、
3、4」と数えながら、足を元に戻す ❹1～3の動作を
右足10回行う ❺左足も同じよ
うに10回行う
　慣れてきたら、「テレビを見な
がら」「家事をしながら」など、無
理のない範囲で毎日コツコツ続
けましょう。

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
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学校および保育園幼稚園応援コース
菊之池保育園、菊池幼楽園、新明保育園、田島保育
園、泗水小学校、隈府小学校、旭志小学校、戸崎小学
校、菊之池小学校
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