
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。
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問い合わせ先 健康推進課健康推進係 ☎0968（25）7219

普段から野菜を食べていますか。野菜は体に良いと分かっていても、意識しな
ければなかなか十分な量を摂取することは難しいです。今回は、野菜を食べる
ことの効果を中心にお伝えします。

～ 心も体も健康に過ごそう！ ～
　高齢期は「うつ」になりや
すい時期といわれています。

「眠れない」「食欲が低下した」
「 気分 が 落 ち 込 む 」などの
症状が続く場合、もしかする
と「うつ」の可能性があります。

　もし、心身の不調を感じたら、
早めに医療機関などに相談しましょう。

● 生活リズムを整える
● 1日30分程度の運動習慣を取り入れる
● 頑張り過ぎず、きついときは休養を取る
● 地域の活動に参加してみる
●  悩みやストレスを周りの人に
　 相談する

問高齢支援課地域包括支援係 ☎0968（25）7216

年
金
出
張
相
談
の
ご
案
内

　

市
で
は
、熊
本
西
年
金
事
務
所
か

ら
の
出
張
に
よ
る
年
金
相
談（
予
約

制
）を
実
施
し
て
い
ま
す
。

　

今
年
度
か
ら
毎
月
第
２・
４
㈫
に

加
え
、第
１
㈬
も
開
催
し
て
い
ま
す
。

開
催
日
が
異
な
る
月
も
あ
り
ま
す
の

で
、本
紙
裏
表
紙
の
カ
レ
ン
ダ
ー
で

ご
確
認
く
だ
さ
い
。

と　
き　
毎
月
第
１
㈬
、第
２・
４
㈫

　
　
　
　

午
前
10
時
～
午
後
3
時

と
こ
ろ　
市
本
庁
舎

　

年
金
の
請
求
手
続
き
や
年
金
に
つ

い
て
の
相
談
に
ぜ
ひ
ご
利
用
く
だ
さ

い
。
完
全
予
約
制
で
す
の
で
、
左
記

ま
で
予
約
を
お
願
い
し
ま
す
。

【
申
し
込
み
先
】

▼
保
険
年
金
課

　

☎
０
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８
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０
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０
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志
支
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市
民
生
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３
３
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泗
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市
民
生
活
課
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０
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３月の3歳児歯科健診で、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

心の健康を保つためのポイント

国
民
年
金
保
険
料
の

「
学
生
納
付
特
例
制
度
」

　

学
生
の
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
で
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

　

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
、特
例

制
度
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
と
い
っ
た
理
由
が
あ
る
人

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
分
か
る
在
学
証
明

書（
コ
ピ
ー
不
可
）。

　

失
業
で
申
請
を
行
う
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
）。

【
申
し
込
み
先
】

保
険
年
金
課
、各
支
所
市
民
生
活
課

【
問
い
合
わ
せ
先
】

熊
本
西
年
金
事
務
所 

国
民
年
金
課

☎
０
９
６（
３
５
３
）０
１
４
２

※
自
動
音
声
案
内 

2
を
押
し
て
2

～ 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

①５月14日㈫　午前9時30分～11時45分
②５月２４日㈮　午前9時30分～11時
　　　　　　　午後０時15分～４時
③５月２７日㈪　午前9時30分～11時45分
　　　　　　　午後１時～４時

ところ ①③県北広域本部　②菊池市役所

献血カードをお持ちください
　運転免許証やマイナンバーカードなどで、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。

　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。

と き

•トマト
•ナス
•ピーマン
•玉ネギ
•ニンニク

【作り方】 ❶トマトを1.5～2cm角に刻む。❷ナスはしま模様に皮をむ
いて乱切りし、水にさらしてあく抜きをする。❸玉ネギ、ピーマンは食
べやすい大きさに切る。❹鍋でオリーブ油を熱し、みじん切りにした
ニンニクを炒めて香りが出たらトマト、ナス、玉ネギ、ピーマンを炒める。
❺コンソメ、ローリエを加え、弱火で煮る。❻塩コショウで味を調える。

1個（160ｇ）
1本（70ｇ）
1個（40ｇ）
1／4個（50ｇ）
1／4かけ

•オリーブ油
•コンソメ
•塩コショウ
•ローリエ

大さじ1／2
小さじ1
少々
1枚

す（
腎
臓
病
の
人
は
カ
リ
ウ
ム
摂
取

の
制
限
が
必
要
な
場
合
が
あ
る
の
で
、

主
治
医
と
相
談
し
て
く
だ
さ
い
）。

　

カ
ル
シ
ウ
ム
に
も
血
圧
を
安
定
さ

せ
る
効
果
が
あ
り
ま
す
。
血
圧
の
状

態
を
良
好
に
す
る
こ
と
で
、高
血
圧

症
や
脳
卒
中
な
ど
の
脳
血
管
疾
患
を

予
防
す
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

❸
体
の
調
子
を
整
え
る　
野
菜
は
ビ

タ
ミ
ン
や
ミ
ネ
ラ
ル
を
多
く
含
ん
で

い
ま
す
。
ビ
タ
ミ
ン
に
は
ス
ト
レ
ス

の
抵
抗
力
を
高
め
る
効
果
や
ウ
イ
ル

ス
か
ら
体
を
守
る
効
果
が
あ
り
ま
す
。

食
物
繊
維
は
、善
玉
菌
を
増
や
す
働

き
が
あ
る
た
め
、整
腸
作
用
も
期
待

さ
れ
ま
す
。

ど
ん
な
食
べ
方
が
い
い
の
？

　

生
で
も
加
熱
し
て
も
、ど
ち
ら
で

も
構
い
ま
せ
ん
。
生
野
菜
は
歯
応
え

も
あ
り
、噛
む
回
数
も
増
え
る
の
で
、

満
腹
中
枢
が
刺
激
さ
れ
、食
べ
過
ぎ

を
防
ぐ
こ
と
が
で
き
ま
す
。

　

野
菜
に
含
ま
れ
る
ビ
タ
ミ
ン
Ｃ
・

Ｂ
群
や
水
溶
性
食
物
繊
維
は
、長
時

間
の
水
洗
い
や
加
熱
調
理
に
よ
っ
て

流
出
し
て
し
ま
う
の
で
、生
で
食
べ

る
こ
と
で
栄
養
素
の
損
失
を
防
ぐ
こ

と
が
で
き
ま
す
。
加
熱
し
た
野
菜
は
、

か
さ
が
減
る
た
め
、た
く
さ
ん
の
量

を
食
べ
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

　

ま
た
、野
菜
を
調
理
す
る
手
間
を

省
き
た
い
と
き
は
、カ
ッ
ト
野
菜
や

ど
の
く
ら
い
食
べ
れ
ば
い
い
の
？

　

生
活
習
慣
病
を
予
防
す
る
た
め
に
、

成
人
は
1
日
に
３
５
０
㌘
以
上
の
野

菜
を
食
べ
ま
し
ょ
う
と
い
わ
れ
て
い

ま
す
。
令
和
４
年
に
実
施
さ
れ
た
熊

本
県
民
健
康
・
栄
養
調
査
に
よ
る
と
、

県
の
成
人
の
1
日
野
菜
摂
取
量
は
約

１
０
０
㌘
不
足
し
て
い
ま
す
。

　

種
類
に
よ
っ
て
、多
く
含
ま
れ
て

い
る
栄
養
素
も
異
な
る
た
め
、同
じ

野
菜
だ
け
を
食
べ
る
の
で
は
な
く
、

さ
ま
ざ
ま
な
野
菜
で
３
５
０
㌘
食
べ

ま
し
ょ
う
。
理
想
は
緑
黄
色
野
菜（
ト

マ
ト
、ホ
ウ
レ
ン
草
、ニ
ン
ジ
ン
な
ど
）

を
１
２
０
㌘
、淡
色
野
菜（
キ
ャ
ベ
ツ
、

キ
ュ
ウ
リ
、
ナ
ス
な
ど
）を
２
３
０

㌘
摂
取
す
る
こ
と
で
す
。

野
菜
を
食
べ
る
こ
と
の
効
果

❶
血
糖
値
の
上
昇
を
防
ぐ　
野
菜
を

食
事
の
始
め
に
食
べ
る
こ
と
で
、野

菜
に
含
ま
れ
て
い
る
食
物
繊
維
の
働

き
に
よ
り
、血
糖
値
の
上
昇
が
穏
や

か
に
な
り
ま
す
。
血
糖
値
の
変
動
を

小
さ
く
す
る
こ
と
で
、糖
尿
病
予
防

だ
け
で
な
く
、動
脈
硬
化
や
肥
満
を

予
防
す
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

❷
血
圧
の
上
昇
を
防
ぐ　
野
菜
に
含

ま
れ
る
カ
リ
ウ
ム
や
カ
ル
シ
ウ
ム
に

は
血
圧
を
下
げ
る
働
き
が
あ
り
ま
す
。

カ
リ
ウ
ム
に
は
、腎
臓
か
ら
食
塩
を

排
出
し
や
す
く
す
る
働
き
が
あ
り
ま

冷
凍
野
菜
、
乾
燥
野
菜
、
洗
っ
て
そ

の
ま
ま
食
べ
る
こ
と
の
で
き
る
野
菜

を
活
用
す
る
こ
と
も
お
す
す
め
で
す
。

　

せ
っ
か
く
野
菜
を
摂
取
し
て
も
、

ド
レ
ッ
シ
ン
グ
を
た
っ
ぷ
り
か
け
た

り
、塩
辛
い
漬

物
と
し
て
多

く
食
べ
た
り

す
る
と
、
効

果
は
減
っ
て

し
ま
い
ま
す
。

主
食
、主
菜
の

中
に
う
ま
く

野
菜
を
取
り

入
れ
て
、1
日

３
５
０
㌘
の

摂
取
を
目
指

し
ま
し
ょ
う
。

おすすめレシピ！ ラタトゥイユ

材料（２人分）

1食分の野菜120g（生） 1食分の野菜120g（茹で）

15 142024 May広報きくち2024 May広報きくち


