
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 ～ ～ 献血にご協力ください ～
　筋肉量は何もしなければ年に約1%の割合で減って
いきます。20代の時に比べて、60代では筋肉量が約
40%も減ってしまいます。低下し続ければ運動機能が
衰えるだけでなく、着実に要介護や寝たきりに近づく
ことが分かっています。筋肉は衰えやすい反面、鍛え
れば何歳からでも増やすことができます。筋トレこそ
健康寿命をのばす１番シンプルで効果的な方法です。

こんなことありませんか?
▶つまずきやすくなった ▶片足立ちで靴下を履く時よ
ろけることが多い ▶ペットボトルのふたが開けにくい 
▶歩くスピードが遅くなった ▶疲れやすくなった

　筋肉の衰えは上記のような兆候として表れてきます。
１つでも思い当たる人は注意が必要です。寝たきりに
ならず、活動的な毎日を過ごせるように、今日から無
理のない範囲で筋トレを始めましょう。そして、毎日こ
つこつ続けることが大切です。

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。

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

献血推進キャラクター
けんけつちゃん

●５月14日㈭　県北広域本部
　午前9時30分～正午　
●５月29日㈮　菊池市役所正面玄関
　午前9時30分～11時
　午後０時15分～4時

内 容 ４００ml献血

離
婚
時
の
年
金
分
割
制
度
の
お
知
ら
せ

　

離
婚
し
た
場
合
、
２
人
の
婚
姻
期
間

中
の
厚
生
年
金
を
分
割
し
て
、
そ
れ
ぞ

れ
自
分
の
年
金
に
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
。
お
近
く
の
年
金
事
務
所
ま
た

は
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
、

両
者
の
合
意
ま
た
は
裁
判
手
続
き
に

よ
っ
て
決
定
し
ま
す
。

❷
3
号
分
割

　

サ
ラ
リ
ー
マ
ン
の
妻
で
あ
る
専
業
主

婦
の
人
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
に
よ
り
、
年

金
を
分
割
で
き
ま
す
。
年
金
分
割
の
割

合
は
、
2
分
の
1
ず
つ
。
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
で
す
。

問
い
合
わ
せ
先　

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
」

国
民
年
金
保
険
料
の
「
学
生
納
付

特
例
制
度
」
が
あ
り
ま
す

　

学
生
納
付
特
例
制
度
は
、
学
生
の
人

が
申
請
に
よ
り
保
険
料
の
納
付
が
猶
予

さ
れ
る
制
度
で
す
。
こ
の
制
度
を
利
用

す
る
こ
と
で
、
将
来
の
年
金
受
給
権
の

確
保
だ
け
で
な
く
、
万
一
の
事
故
な
ど

に
よ
り
障
害
を
負
っ
た
と
き
の
障
害
基

礎
年
金
の
受
給
資
格
を
確
保
す
る
こ
と

が
で
き
ま
す
。

対
象
者

　

大
学
（
大
学
院
）、
短
大
、
高
等
学
校
、

高
等
専
門
学
校
、
専
修
学
校
な
ど
に
在

学
す
る
学
生
な
ど
で
、
学
生
納
付
特
例

を
受
け
よ
う
と
す
る
年
度
の
前
年
の
所

得
が
基
準
以
下
の
人
、
ま
た
は
失
業
な

ど
の
理
由
が
あ
る
人
で
す
。

添
付
書
類

　

学
生
証
（
裏
面
に
有
効
期
限
、
学
年
、

入
学
年
月
日
の
記
載
が
あ
る
場
合
は
裏

面
も
含
む
）
の
コ
ピ
ー
ま
た
は
在
学
期

間
が
わ
か
る
在
学
証
明
書
（
コ
ピ
ー

可
）。

※�
失
業
な
ど
の
理
由
で
申
請
を
す
る
場

合
は
、
失
業
し
た
事
実
が
確
認
で
き

る
書
類
（
雇
用
保
険
受
給
資
格
者
証
、

離
職
票
の
コ
ピ
ー
）
が
必
要
で
す

※�

代
理
の
人
が
申
請
す
る
場
合
は
、
学

生
本
人
の
印
鑑
が
必
要
で
す

年
金
出
張
相
談

　

新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染
症
の
影

響
に
よ
り
、
5
月
以
降
の
年
金
出
張
相

談
が
中
止
に
な
る
可
能
性
が
あ
り
ま
す
。

最
新
の
情
報
は
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
を
ご
確

認
く
だ
さ
い
。
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