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人
生
１
０
０
年
時
代
に
備
え
て
資
産

の
年
金
化
を
お
す
す
め
し
ま
す
。
国
民

年
金
基
金
は
、
自
営
業
者
な
ど
の
国
民

年
金
第
1
号
被
保
険
者
の
た
め
の
公
的

な
年
金
制
度
で
す
が
、
加
入
者
以
外
の

親
族
が
掛
金
を
負
担
し
た
場
合
も
、
掛

金
の
金
額
を
所
得
か
ら
控
除
す
る
こ
と

が
で
き
ま
す
。

　

10
月
18
日
ま
で
に
加
入
す
る
と
令
和

元
年
分
の
確
定
申
告
に
間
に
合
い
ま
す
。

加
入
時
点
で
令
和
2
年
3
月
ま
で
の
一

括
払
い
も
可
能
で
す
。
老
後
に
備
え
て

の
貯
金
は
使
い
切
っ
た
ら
終
わ
り
で
す

が
、
国
民
年
金
基
金
は
終
身
に
わ
た
っ

て
国
民
年
金
に
プ
ラ
ス
し
て
年
金
を
受

け
取
る
こ
と
が
で
き
る
の
で
、
貯
金
の

つ
も
り
で
国
民
年
金
基
金
に
加
入
す
る

と
、
一
生
涯
上
乗
せ
年
金
を
受
け
取
る

こ
と
が
で
き
ま
す
。

国
民
年
金
基
金
加
入
の
メ
リ
ッ
ト

①�

掛
金
は
全
額
社
会
保
険
料
控
除
と
な

り
、
所
得
税
や
住
民
税
が
軽
減
さ
れ

ま
す
。
節
税
を
考
え
て
い
る
な
ら
国

民
年
金
基
金
加
入
が
お
得
で
す
。
家

族
分
の
掛
金
も
控
除
で
き
ま
す
。

②�

基
本
は
終
身
年
金
で
遺
族
保
障
の
タ

イ
プ
も
あ
り
ま
す
。
終
身
年
金
と
確

定
年
金
の
組
み
合
わ
せ
で
、
将
来
希

望
す
る
年
金
額
ま
で
増
や
す
こ
と
が

で
き
ま
す
。

③�

年
金
の
支
給
開
始
年
齢
が
変
わ
る
こ

と
は
あ
り
ま
せ
ん
。

④�

掛
金
を
納
め
た
期
間
分
の
年
金
は
、

必
ず
年
金
と
し
て
受
け
取
る
こ
と
が

で
き
、
掛
け
捨
て
に
は
な
り
ま
せ
ん
。

⑤�

年
金
額
が
12
万
円
以
上
に
な
る
と
年

6
回
に
分
け
て
受
け
取
り
で
き
ま
す
。

⑥�

年
金
を
受
け
る
時
は
公
的
年
金
等
控

除
が
受
け
ら
れ
ま
す
。

⑦�

年
金
は
途
中
で
増
額
や
減
額
や
一
時

休
止
が
で
き
ま
す
。
一
時
休
止
後
に

再
開
す
る
場
合
は
、
休
止
前
の
掛
金

で
再
開
で
き
ま
す
。

キ
ャ
ン
ペ
ー
ン
実
施
中

　

今
、
加
入
す
る
と
「
く
ま
モ
ン
Ｑ
Ｕ

Ｏ
カ
ー
ド
（
３
千
円
分
）」
を
プ
レ
ゼ

ン
ト
し
ま
す
。
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https://w
w

w
.

zenkoku-kikin.or.jp/

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。

～ 歯周病菌を減らして、認知症予防! ～
　歯周病菌は、糖尿病・肺炎・心臓病・動脈硬化など全
身へ悪影響を及ぼします。また、アルツハイマー型認
知症の原因とされるアミロイドベータ（通称”脳のごみ”）
を増やし、脳に悪さをするといわれています。口の中
をきれいにすることで、アミロイドベータを増やす歯
周病菌を減らすことができます。
　歯周病菌は、酸素の少ない場所を
好むため、歯ぐきの溝（歯周ポケット）
の中に存在し、繁殖します。

セルフケア　まずは、歯と歯ぐきの境目に歯ブラシの毛先を
当て、歯垢（細菌のかたまり）を取り除きましょう。1箇所10秒
くらい小刻みに動かすことで歯垢がとれます。歯間ブラシな
どの補助用具もおすすめです。1日1回は時間をかけて丁寧に
磨きましょう。特に就寝前が効果的です。
プロフェッショナルケア　歯周病のリスクの高い人、歯ぐきの
溝の深い人は、溝の奥深くまで歯ブラシが届きません。定期
健診で溝の中の歯垢を取ってもらいましょう。空気にふれるこ
とで歯周病菌がぐっと減ります。

　元実業団ランナーや健康運動指導士、フルマラソン
経験者が、正しいフォームやペース、安全で効果的な
ジョギングやウオーキングの方法などを紹介します。

※�市役所本庁、各支所、菊池養生園にある申込用紙に記入
後、持参してください。後日、詳しいご案内を送ります。

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

問菊池養生園保健組合 ☎0968（38）2820

と き

ところ 内 容

10月10日㈭

と き 10月30日㈬ 午後7時～8時30分

午前９時30分～11時、午後０時15分～４時
菊池市役所

ところ 七城総合グラウンド・七城体育館
対 象 市内在住で健康づくりに興味のある人
参加費 無料 定 員 30人

４００ml献血
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