
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。

11
月
は
「
ね
ん
き
ん
月
間
」、

11
月
30
日
は
「
年
金
の
日
」

　

日
本
年
金
機
構
で
は
、
厚
生
労
働
省

と
協
力
し
て
、
毎
年
11
月
を
「
ね
ん
き

ん
月
間
」
と
し
、
国
民
の
皆
さ
ん
に
公

的
年
金
を
身
近
に
感
じ
て
、
年
金
制
度

に
対
す
る
理
解
を
深
め
て
も
ら
う
よ
う

普
及
・
啓
発
活
動
を
行
っ
て
い
ま
す
。

無
料
の
「
一
日
年
金
出
張
相
談
所
」
を

開
設
し
ま
す

　

年
金
に
関
す
る
相
談
・
質
問
な
ど
気

軽
に
お
尋
ね
く
だ
さ
い
。

と
き
・
場
所

①
11
月
27
日
㈬

　

ゆ
め
タ
ウ
ン
は
ま
せ
ん 
本
館
2
階

② 

11
月
29
日
㈮

　

ゆ
め
タ
ウ
ン
光
の
森 

本
館
2
階

③
11
月
29
日
㈮

　

鶴
屋
百
貨
店 

地
下
2
階
パ
ー
キ
ン

グ
連
絡
通
路

い
ず
れ
も
午
前
10
時
～
午
後
3
時

お
問
い
合
わ
せ

①
②
熊
本
東
年
金
事
務
所

☎
０
９
６（
３
６
７
）２
５
０
３

※
音
声
案
内
1
番
の
あ
と
に
2
番

③
熊
本
西
年
金
事
務
所

☎
０
９
６（
３
５
３
）０
１
４
２

※
音
声
案
内
１
番
の
あ
と
に
2
番

そ
の
他

▼
事
前
予
約
は
で
き
ま
せ
ん
。
▼
個
人

の
記
録
に
関
す
る
相
談
は
、
年
金
手
帳

な
ど
の
年
金
番
号
が
わ
か
る
も
の
と
免

許
証
な
ど
の
身
分
証
が
必
要
で
す
。

「
社
会
保
険
料（
国
民
年
金
保
険
料
）

控
除
証
明
書
」
が
発
行
さ
れ
ま
す

年
末
調
整
・
確
定
申
告
ま
で
大
切
に
保

管
し
て
く
だ
さ
い

　

国
民
年
金
保
険
料
は
、
所
得
税
や
住

民
税
の
申
告
で
全
額
が
社
会
保
険
料
控

除
の
対
象
と
な
り
ま
す
。
そ
の
年
の
1

月
1
日
か
ら
12
月
31
日
ま
で
に
納
付
し

た
保
険
料
が
対
象
で
す
。
こ
の
社
会
保

険
料
控
除
を
受
け
る
た
め
に
は
、
納
付

し
た
こ
と
を
証
明
す
る
書
類
の
添
付
が

義
務
付
け
ら
れ
て
い
ま
す
。

　

1
月
1
日
か
ら
9
月
30
日
ま
で
の
間

に
国
民
年
金
保
険
料
を
納
付
し
た
人
に

は
、「
社
会
保
険
料(

国
民
年
金
保
険

料)

控
除
証
明
書
」(

は
が
き)

が
日

本
年
金
機
構
か
ら
送
付
さ
れ
ま
す
。
年

末
調
整
や
確
定
申
告
の
際
に
は
必
ず
こ

の
証
明
書
ま
た
は
領
収
証
書
を
添
付
し

て
く
だ
さ
い
。
家
族
の
国
民
年
金
保
険

料
を
納
付
し
た
場
合
も
、
本
人
の
社
会

保
険
料
控
除
に
加
え
る
こ
と
が
で
き
ま

す
。
家
族
宛
て
に
送
ら
れ
た
控
除
証
明

書
を
添
付
し
て
申
告
し
て
く
だ
さ
い
。

■
11
月
上
旬
に
送
付
す
る
場
合

　

証
明
内
容
は
本
年
1
月
1
日
か
ら
9

月
30
日
ま
で
の
間
に
納
付
さ
れ
た
国
民

年
金
保
険
料
額
と
、
年
内
に
納
付
が
見

込
ま
れ
る
場
合
の
納
付
見
込
み
額
で
す
。

■
2
月
上
旬
に
送
付
す
る
場
合

　

10
月
1
日
か
ら
12
月
31
日
ま
で
の
間

に
初
め
て
保
険
料
を
納
付
す
る
人
に
つ

い
て
は
、
翌
年
2
月
上
旬
に
同
様
の
証

明
書
が
送
付
さ
れ
ま
す
。

■
そ
の
他

　
「
社
会
保
険
料
（
国
民
年
金
保
険
料
）

控
除
証
明
書
」
の
照
会
は
、
控
除
証
明

書
の
は
が
き
に
表
示
さ
れ
て
い
る
電
話

番
号
に
お
問
い
合
わ
せ
く
だ
さ
い
。

問
い
合
わ
せ
先

▼ 

ね
ん
き
ん
加
入
者
ダ
イ
ヤ
ル
（
ナ
ビ

ダ
イ
ヤ
ル
）

☎
０
５
７
０（
０
０
３
）０
０
４

▼ 

０
５
０
か
ら
始
ま
る
電
話
で
か
け
る

場
合

☎
０
３（
６
６
３
０
）２
５
２
５

受
付
時
間　

▼
㈪
～
㈮
：
午
前
8
時
30

分
～
午
後
7
時　

▼
第
2
土
曜
日
：
午

前
9
時
30
分
～
午
後
4
時

※ 

㈷
（
第
2
土
曜
日
を
除
く
）、
12
月

29
日
㈰
～
1
月
3
日
㈮
は
利
用
で
き

ま
せ
ん
。

※ 

ナ
ビ
ダ
イ
ヤ
ル
は
一
般
の
固
定
電
話

か
ら
か
け
る
場
合
は
、
全
国
ど
こ
か

ら
で
も
市
内
通
話
料
金
で
利
用
で
き

ま
す
。
た
だ
し
、
一
般
の
固
定
電
話

以
外
（
携
帯
電
話
な
ど
）
か
ら
か
け

る
場
合
は
通
常
の
通
話
料
金
が
か
か

り
ま
す
。

※ 

東
京
０
３（
６
６
３
０
）２
５
２
５
の

電
話
番
号
に
か
け
る
場
合
は
、
通
常

の
通
話
料
金
が
か
か
り
ま
す
。

※ 

０
５
７
０
の
最
初
の
0
を
省
略
し
た

り
、
市
外
局
番
を
つ
け
て
間
違
い
電

話
に
な
っ
て
い
る
ケ
ー
ス
が
発
生
し

て
い
ま
す
。
お
掛
け
間
違
い
に
ご
注

意
く
だ
さ
い
。

介護予防ミニ講座
～ ブクブクうがいで噛む力をアップ！ ～
　口をしっかりと閉じ、よく噛んで、食べ物とだ液を
混ぜ合わせて飲み込みやすくするために、唇・ほほの
筋力を鍛えましょう。

唇・ほほの筋肉の低下のサイン
○食べこぼしがある　○口が渇く
○口で呼吸するようになった
○ ほほと歯ぐきの間に食べ物が残っ

てしまう
○言葉が聞き取りにくいといわれる
○ うがいをした時、出てくる食べか

すが多くなった

ブクブクうがいの方法
　20mlくらいの水を口に含みます。（ペットボトルのキャッ
プ2杯分くらい。水が多いと口を動かしにくいです。)
❶口を閉じ、上唇の内側、鼻の下が膨らむようにブクブク
10回 ❷下唇の内側、唇の下が膨らむようにブクブク10回 
❸左頬が膨らむようにブクブク10回 ❹右頬が膨らむように
ブクブク10回　※❶～❹を3回繰り返します。

問高齢支援課地域包括支援係　☎0968（25）7216

１つでも当ては
まれば、ブクブ
クうがいを長く

しましょう。
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