
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

　国民年金は誰もが加入する制度です。日本に住んでいる20歳以上60歳未満の全ての人が国民年金に加入することにな
ります。加入者は、職業などによって3つのグループに分かれており、それぞれ加入手続きが異なります。就職、退職、結婚
などによって加入者の国民年金の種別が変わることがあります。必ず届け出をしましょう。

年金は、人生の節目ごとに届け出が必要です

■第1号被保険者（自営業者、学生、フリーター、無職の人など）

状況 種別 加入の届け出先

就職したとき 「第1号」から
「第2号」へ変更 勤務先の事業所

配偶者（第2号被保険者）
に扶養されるようになっ
たとき

「第1号」から
「第3号」へ変更

配偶者の勤務先の
事業所

■第３号被保険者（第2号被保険者に扶養されている配偶者）

状況 種別 加入の届け出先

就職したとき 「第3号」から
「第2号」へ変更 勤務先の事業所

配偶者が退職したと
き、配偶者に扶養さ
れなくなったとき

「第3号」から
「第1号」へ変更

保険年金課または各支
所市民生活課の国民年
金担当窓口

配偶者が勤務先を変
えたとき

「第3号」から
「第3号」

配偶者の勤務先の事業
所■第2号被保険者

　（会社員や公務員など、厚生年金保険や共済組合に加入している人）

状況 種別 加入の届け出先

退職したとき
「第２号」から
「第１号」へ
変更

保険年金課または各支所
市民生活課の国民年金担
当窓口

退職して配偶者（第2
号被保険者）に扶養さ
れるようになったとき

「第２号」から
「第3号」へ
変更

配偶者の勤務先の事業
所

※ この届けは年金のみの手続きです。保険を伴う場合はこの限りではありません
※ 第1号被保険者の人で、保険料を納めることが経済的に困難な場合などには、

保険料の納付が免除または猶予される制度があります

【問い合わせ先】
熊本西年金事務所 ☎096（353）0142 ※自動音声案内「2を押して2」
保険年金課高齢者医療・年金係 ☎0968（25）7218
七城支所市民生活課 ☎0968（25）1060
旭志支所市民生活課 ☎0968（25）3331
泗水支所市民生活課 ☎0968（25）2023

妊娠・出産は女性にとって大きなライフイベントの一つ。特に初めての妊娠出産の場合
は不安や戸惑うことも多いと思います。妊娠中や出産後を安心して過ごせるよう、家族
や周囲の人が妊娠中と出産後の体と心の変化を知り、理解することが大切です。

～ 歩いて骨折予防 ～ ～ 献血にご協力ください ～
　骨の細胞は、毎日、骨を「壊す・作る」の繰り返しで
生まれ変わります。約3年で全身の骨は作り替えられ
ますが、その後も骨の生まれ変わりは続きます。

高齢になっても骨を守るためにできること
　おすすめは「歩く」=「散歩」です。足の着地で骨に
振動刺激が伝わることで、骨を作る細胞が活発になり、
強い骨になっていきます。体の状態に応じて5分程度
から始め、1日30分を目標に週3日以上続けましょう。
下肢の筋肉量も増え、骨を支えてくれます。これから
の季節は、運動を始めるチャンスです。
　各地域で実施中の「いきいき100歳体操」は、筋肉
量を増やす効果があり、転倒による骨折を防ぐことに
つながります。ぜひご参加ください。
※ 骨粗しょう症治療中の人や膝に痛み

がある人は、かかりつけ医に相談して
から始めましょう

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

と き

内 容

①４月５日㈫ 午前9時30分～11時
②４月27日㈬ 午前9時30分～11時45分

ところ ①菊池警察署　② JA菊池本所

４００ml献血

　

些
細
な
こ
と
で
不
安
に
な
っ
た
り
、

緊
張
し
た
り
、
涙
が
出
た
り
、
気
分
が

沈
ん
だ
り
、
集
中
力
が
な
く
ぼ
ん
や
り

し
た
り
す
る
状
態
が
出
産
後
1
週
間
ご

ろ
ま
で
に
見
ら
れ
ま
す
。
１
～
２
日
で

良
く
な
る
こ
と
が
多
く
、
心
配
い
ら
な

い
場
合
が
ほ
と
ん
ど
で
す
。

●
産
後
う
つ
病

　

マ
タ
ニ
テ
ィ
ー
・
ブ
ル
ー
ズ
の
よ
う

な
症
状
が
産
後
3
カ
月
ご
ろ
ま
で
続
く

と
、
産
後
う
つ
病
と
診
断
さ
れ
る
こ
と

が
あ
り
ま
す
。
早
い
段
階
で
お
母
さ
ん

自
身
や
家
族
が
気
付
き
、
医
師
や
助
産

師
、
保
健
師
に
相
談
し
ま
し
ょ
う
。

市
が
行
っ
て
い
る
産
後
ケ
ア

　

お
母
さ
ん
や
赤
ち
ゃ
ん
を
支
援
す
る

た
め
の
「
産
後
ケ
ア
事
業
」
を
実
施
し

て
い
ま
す
。

❶
宿
泊
型

　

指
定
の
婦
人
科
医
院
（
斎
藤
産
婦
人

科
医
院
、
菊
陽
レ
デ
ィ
ー
ス
ク
リ
ニ
ッ

ク
）
に
宿
泊
し
て
、
産
後
の
体
を
休
め

る
こ
と
が
で
き
ま
す
。
生
後
2
～
3
カ

月
ま
で
。
6
泊
7
日
ま
で
利
用
可
。
1

泊
３
千
円
～
。

❷
訪
問
型

　

助
産
師
が
自
宅
へ
訪
問
し
、
お
母
さ

ん
と
赤
ち
ゃ
ん
の
ケ
ア
を
行
い
ま
す
。

生
後
1
歳
ま
で
。
１
人
3
回
ま
で
。
1

回
１
５
０
０
円
～
。

❸
通
所
型

　

菊
池
市
こ
ど
も
健
診
セ
ン
タ
ー
で
月

1
～
2
回
開
催
。
午
前
10
時
～
午
後
３

２月の歯科検診で、むし歯がなかったお子さんを
紹介します。※敬称略。（ ）行政区は検診日時点

ダ
ウ
ン
ロ
ー
ド
は
こ
ち
ら
か
ら
→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

3歳児健診時「むし歯なし」の子

体
の
変
化

●
妊
娠
初
期
（
15
週
ご
ろ
ま
で
）

　

妊
娠
に
対
す
る
不
安
や
つ
わ
り
な
ど

で
体
と
心
の
変
化
も
大
き
く
ス
ト
レ
ス

が
た
ま
り
が
ち
で
す
。

●
妊
娠
中
期
（
16
週
ご
ろ
か
ら
）

　

初
期
に
比
べ
る
と
心
身
と
も
に
安
定

し
、
早
い
人
は
胎
動
を
感
じ
る
よ
う
に

な
り
ま
す
。
そ
の
た
め
、
よ
り
赤
ち
ゃ

ん
へ
の
愛
情
を
感
じ
ま
す
。

●
妊
娠
後
期
（
妊
娠
28
週
以
降
）

　

出
産
・
育
児
に
対
す
る
不
安
や
緊
張

感
で
眠
れ
な
く
な
っ
た
り
、
食
欲
が
な

く
な
っ
た
り
す
る
こ
と
が
あ
り
ま
す
。

大
き
な
お
腹
で
普
段
通
り
の
生
活
を
送

る
こ
と
が
困
難
に
な
っ
て
く
る
た
め
、

周
囲
の
協
力
が
不
可
欠
な
時
期
で
す
。

　

妊
娠
経
過
や
体
調
に
も
よ
り
ま
す
が
、

気
分
転
換
を
図
り
、
ゆ
っ
く
り
過
ご
す

時
間
を
取
っ
て
リ
フ
レ
ッ
シ
ュ
し
ま

し
ょ
う
。
不
安
を
感
じ
る
こ
と
は
医
師

や
助
産
師
に
相
談
し
ま
し
ょ
う
。

こ
こ
ろ
の
変
化

●
マ
タ
ニ
テ
ィ
ー
・
ブ
ル
ー
ズ

　

出
産
後
、
赤
ち
ゃ
ん
が
生
ま
れ
て
う

れ
し
い
は
ず
な
の
に
、
気
分
が
落
ち
込

ん
だ
り
、
赤
ち
ゃ
ん
へ
の
愛
情
が
分
か

ら
な
か
っ
た
り
す
る
こ
と
が
あ
り
ま
す
。

こ
れ
は
妊
娠
中
に
分
泌
さ
れ
て
い
た
ホ

ル
モ
ン
と
出
産
後
に
増
え
る
ホ
ル
モ
ン

の
バ
ラ
ン
ス
が
変
化
す
る
こ
と
が
大
き

な
要
因
で
す
。

時
ま
で
。
赤
ち
ゃ
ん
と
ゆ
っ
く
り
過
ご

し
な
が
ら
助
産
師
に
相
談
で
き
ま
す
。

沐も
く

浴よ
く

も
可
能
。

　

年
3
回
、
市
内
の
温
泉
旅
館
を
活
用

し
、温
泉
に
ゆ
っ
く
り
入
り
、リ
フ
レ
ッ

シ
ュ
す
る
事
業
も
企
画
し
て
い
ま
す
。

生
後
1
歳
ま
で
。
参
加
費
無
料
（
昼
食

代
別
途
要
）。

※ 

住
民
税
非
課
税
世
帯
や
生
活
保
護
受

給
世
帯
の
人
は
利
用
料
の
減
免
が
あ

り
ま
す

【
申
し
込
み
先
】
健
康
推
進
課

☎
０
９
６
８（
25
）７
２
１
９

妊
娠
・
出
産
は

大
き
な
ラ
イ
フ
イ
ベ
ン
ト
の
一
つ

　

妊
娠
中
や
出
産
後
の
時
期
に
起
こ
る

体
や
心
の
変
化
の
特
徴
を
理
解
し
、
家

族
や
周
囲
の
人
で
支
え
、
必
要
に
応
じ

て
専
門
家
に
相
談
し
た
り
、
市
の
事
業

を
上
手
に
活
用
し
た
り
し
て
く
だ
さ
い
。

　

お
母
さ
ん
の
体
や
心
の
健
康
は
、
赤

ち
ゃ
ん
が
健
や
か
に
育
つ
た
め
に
と
て

も
重
要
で
す
。
お
母
さ
ん
自
身
は
も
ち

ろ
ん
で
す
が
、
パ
ー
ト
ナ
ー
や
家
族
、

周
囲
の
人
も
、
お
母
さ
ん
の
体
調
や
気

分
に
変
化
が
な
い
か
注
意
し
ま
し
ょ
う
。

　

予
防
接
種
や
子
ど
も
の
成
長
記
録

の
管
理
な
ど
が
で
き
ま
す
。
子
育
て
に

関
す
る
知
識
や
地
域
の
イ
ベ
ン
ト
情
報

も
提
供
し
て
い
ま
す
の
で
、

ぜ
ひ
ご
利
用
く
だ
さ
い
。
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