
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

～ 献血にご協力ください ～

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

内 容

①８月25日㈪ 午前９時30分～11時30分
②８月26日㈫ 午前９時30分～11時45分

ところ ①泗水支所　②菊池警察署

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）

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。
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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

暑い日が続くと「疲れが抜けにくい」「食欲が湧かない」など、夏バテのような
症状がでることはありませんか。今月は、夏の栄養がテーマです。暑い夏を元
気に乗り切るための栄養について紹介します。

【
ビ
タ
ミ
ン
Ｂ
１
】 

ビ
タ
ミ
ン
Ｂ
１

に
は
糖
質
を
エ
ネ
ル
ギ
ー
に
変
え
、

老
廃
物
の
代
謝
を
良
く
す
る
働
き
が

あ
り
ま
す
。
そ
の
た
め
、ビ
タ
ミ
ン

Ｂ
１
が
不
足
す
る
と
エ
ネ
ル
ギ
ー
が

十
分
に
作
れ
ず
、体
の
機
能
が
低
下

し
食
欲
不
振
に
な
っ
た
り
、疲
れ
や

す
く
な
っ
た
り
し
ま
す
。

　

香
り
成
分
ア
リ
シ
ン
と
組
み
合
わ

せ
る
こ
と
で
、効
率
よ
く
摂
取
で
き

ま
す
。

食
品
例（
ビ
タ
ミ
ン
Ｂ
１
）：
豚
肉
、

ウ
ナ
ギ
、枝
豆
、大
豆
、ゴ
マ
な
ど

食
品
例（
ア
リ
シ
ン
）：
ニ
ン
ニ
ク
、

ネ
ギ
類
な
ど

【
ビ
タ
ミ
ン
C
】 

暑
さ
や
温
度
差
な
ど
、

ス
ト
レ
ス
に
対
す
る
抵
抗
力
を
高
め

ま
す
。
タ
ン
パ
ク
質
と
組
み
合
わ
せ

る
こ
と
で
免
疫
力
が
ア
ッ
プ
し
ま
す
。

食
品
例
：
ブ
ロ
ッ
コ
リ
ー
、レ
モ
ン
、

キ
ウ
イ
フ
ル
ー
ツ
、ピ
ー
マ
ン
な
ど

【
ク
エ
ン
酸
】 

体
内
で
の
エ
ネ
ル
ギ
ー

産
生
に
働
く
た
め
、疲
労
回
復
効
果

が
あ
る
と
考
え
ら
れ
て
い
ま
す
。

食
品
例
：
レ
モ
ン
、梅
干
し
、カ
ボ
ス

な
ど

【
食
欲
の
増
す
食
材
を
プ
ラ
ス
】

　

酢
や
梅
干
し
、
柑
橘
類
の
酸
味
、

シ
ョ
ウ
ガ
、ニ
ン
ニ
ク
な
ど
の
香
味
、

カ
レ
ー
粉
な
ど
の
香
辛
料
を
料
理
に

プ
ラ
ス
し
て
、食
欲
を
増
す
工
夫
を

し
ま
し
ょ
う
。

　

暑
い
日
は
、食
事
だ
け
で
な
く
水

分
と
休
息
も
十
分
に
取
り
ま
し
ょ
う
。

夏
バ
テ
と
は
？

　

食
欲
低
下
や
水
分
・
栄
養
不
足
で
、

ス
タ
ミ
ナ
不
足
に
な
る
状
態
の
こ
と

を
い
い
ま
す
。

【
主
な
原
因
】

● 

暑
さ
に
よ
る
食
欲
低
下
で
栄
養
が

不
足
す
る

● 

大
量
の
汗
で
、体
の
水
分
や
ビ
タ

ミ
ン
、ミ
ネ
ラ
ル
が
失
わ
れ
る

● 
室
内
と
屋
外
の
温
度
差
で
、自
律

神
経
が
乱
れ
る　

な
ど

　

ま
た
、
暑
い
か
ら
と
い
っ
て
、
冷

た
い
も
の
を
取
り
す
ぎ
る
と
、消
化

機
能
が
低
下
し
て
、食
欲
が
落
ち
る

こ
と
も
あ
り
ま
す
。

　

夏
バ
テ
予
防
に
は
、栄
養
を
し
っ

か
り
取
っ
て
体
力
を
つ
け
る
こ
と
が

大
切
で
す
。
睡
眠
も
し
っ
か
り
取
り

ま
し
ょ
う
。

夏
バ
テ
予
防
の
た
め
に

取
り
た
い
栄
養
素

【
タ
ン
パ
ク
質
】 

細
胞
を
元
気
に
す

る
タ
ン
パ
ク
質
が
必
要
不
可
欠
で
す
。

朝
・
昼
・
夕
の
食
事
に
魚
や
肉
、
卵
、

大
豆
製
品
、乳
製
品
な
ど
を
１
～
２

品
取
り
入
れ
ま
し
ょ
う
。

　

ビ
タ
ミ
ン
B
群
と
合
わ
せ
て
取
る

こ
と
が
お
す
す
め
で
す
。
腎
機
能
が

低
下
し
て
い
る
人
は
、タ
ン
パ
ク
質

の
摂
取
量
を
医
師
に
相
談
し
て
み
て

く
だ
さ
い
。

6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。
3歳児健診時「むし歯なし」の子

玉ネギソース
玉ネギ
濃口醤油
ごま油

砂糖
おろしショウガ
刻みニンニク

120ｇ
大さじ1強
大さじ1弱

小さじ2
適宜
適宜

【作り方】
❶  沸騰した湯（1000mL）に料理酒を加え、豚

肉を茹でて、ざるにあげる。
❷ トマトはくし切りにする。ナスは薄くスライ

スして電子レンジで加熱する。
❸  玉ネギはすりおろしてボウルに入れ、その

他のソースの材料を加え、よく混ぜて電子
レンジで２～３分加熱する。

❹  皿の上にレタスを敷き、茹でた豚肉、ナス、
トマトをのせて、玉ネギソースをかける。

※敬称略。（  ）内の字は健診日時点 【材料】（4人分）
豚もも（しゃぶ肉）
トマト
ナス
レタス
料理酒

240ｇ
2個
2本
80ｇ

大さじ１

～ 健康長寿は、唾液力！ ① ～
　健康な大人の唾液は1日1～1.5L の量が出てい
ます。しかし、高齢になると半分～７分の１まで減少
するといわれています。今月から４回にわたり、唾
液についてシリーズでお伝えします。

食べ物をおいしくする
おいしさをしっかり感じられるようにする。
※ 味覚障害の人が、味覚が改善された例もあります

メラトニンというホルモ
ンが、睡眠の質を高める。

入眠がスムーズ 老化防止
パロチンという若返り
ホルモンが含まれている。

パサパサした食べ物を
口の中でまとめ、飲み
込めるようにする。

飲み込みやすくする 入れ歯の安定
唾液が少ないと入れ歯
が不安定になり、痛み
が出ることもある。

高齢者にうれしい♪ 唾液の5つの効果 

離
婚
時
の

年
金
分
割
制
度
の
お
知
ら
せ

　

離
婚
し
た
場
合
、婚
姻
期
間
中
の

厚
生
年
金
を
分
割
し
、
そ
れ
ぞ
れ
自

分
の
年
金
と
す
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

　

離
婚
後
2
年
以
内
に
手
続
き
が

必
要
で
す
の
で
、早
め
に
近
く
の
年

金
事
務
所
か
街
角
の
年
金
相
談
セ
ン

タ
ー
ま
で
ご
相
談
く
だ
さ
い
。

【
年
金
分
割
の
方
法（
２
種
類
）】

❶
合
意
分
割

　

２
人
か
ら
の
請
求
に
よ
り
、年
金

を
分
割
で
き
ま
す
。
年
金
分
割
の
割

合
は
、２
人
の
合
意
ま
た
は
裁
判
手

続
き
に
よ
っ
て
決
定
さ
れ
ま
す
。

❷
３
号
分
割

　

サ
ラ
リ
ー
マ
ン
の
妻
で
あ
る
専
業

主
婦
な
ど
、国
民
年
金
第
３
号
被
保

険
者（
厚
生
年
金
保
険
の
被
保
険
者

ま
た
は
共
済
組
合
の
組
合
員
の
被
扶

養
配
偶
者
で
、20
歳
以
上
60
歳
未
満

の
人
）で
あ
っ
た
人
か
ら
の
請
求
で
、

年
金
を
分
割
で
き
ま
す
。

　

年
金
分
割
の
割
合
は
、２
分
の
１

ず
つ
で
、平
成
20
年
４
月
以
降
の
第

３
号
被
保
険
者
期
間
中
の
報
酬
額
が

分
割
の
対
象
と
な
り
ま
す
。

問
い
合
わ
せ
先

■
熊
本
西
年
金
事
務
所　
お
客
様
相
談
室

　

☎
０
９
６（
３
５
３
）０
１
４
２

　

自
動
音
声
案
内「
１
を
押
し
て
2
」

■
街
角
の
年
金
相
談
セ
ン
タ
ー
熊
本

　

☎
０
９
６（
２
０
６
）２
４
４
４

「
ね
ん
き
ん
ネ
ッ
ト
」と
マ
イ
ナ

ポ
ー
タ
ル
を
利
用
く
だ
さ
い

ね
ん
き
ん
ネ
ッ
ト
と
は　

　

ね
ん
き
ん
ネ
ッ
ト
は
イ
ン
タ
ー

ネ
ッ
ト
を
通
じ
て
自
身
の
年
金
の
情

報
を
確
認
で
き
る
サ
ー
ビ
ス
で
す
。

い
つ
で
も
ど
こ
で
も
、パ
ソ
コ
ン
や

ス
マ
ー
ト
フ
ォ
ン
か
ら
自
身
の
年
金

情
報
を
確
認
で
き
ま
す
。

ね
ん
き
ん
ネ
ッ
ト
で
で
き
る
こ
と

▼
年
金
記
録
の
確
認
▼
将
来
の
年
金

見
込
み
額
の
確
認
▼
届
書
の
電
子
申

請
▼
各
通
知
書
の
再
交
付
申
請（
公

的
年
金
な
ど
の
源
泉
徴
収
票
・
年
金

額
改
定
通
知
書
・
国
民
年
金
保
険
料

控
除
証
明
書
な
ど
）▼
追
納
過
納
月

数
と
金
額
の
確
認
な
ど

マ
イ
ナ
ポ
ー
タ
ル
と
は

　

行
政
手
続
の
オ
ン
ラ
イ
ン
窓
口
で

す
。
マ
イ
ナ
ポ
ー
タ
ル
を
利
用
す
る

こ
と
で
、国
民
年
金
手
続
き
の
電
子

申
請
が
で
き
ま
す
。

マ
イ
ナ
ポ
ー
タ
ル
を
利
用
し
た

電
子
申
請
の
一
覧　

▼
資
格
取
得（
種
別
変
更
）▼
免
除

（
納
付
猶
予
）申
請
▼
学
生
納
付
特
例

申
請
▼
産
前
産
後
免
除
該
当
▼
口
座

振
替（
辞
退
）納
付
申
出
書
▼
付
加
保

険
料
納
付（
辞
退
）申
出

問
い
合
わ
せ
先

■
熊
本
西
年
金
事
務
所　
お
客
様
相
談
室

　

☎
０
９
６（
３
５
３
）０
１
４
２

　

自
動
音
声
案
内「
１
を
押
し
て
2
」

夏バテ防止におすすめのレシピを紹介します

豚しゃぶの玉ネギソース
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