
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

献血のお知らせ
～ 献血にご協力ください ～

問健康推進課健康推進係 ☎0968（25）7219

と き

内 容

12月３日㈬ 午前9時15分～午後0時30分
　　　　　 午後１時45分～4時

ところ 菊池農業高校

４００mL献血

　初めての人や過去に本人確認ができていない人
は、運転免許証やマイナンバーカードなどで本人
確認をしています。

※�献血は、熊本健康アプリのミッ
ションポイント対象です（１回
40ポイント）

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血液セン
ターのホームページでご確認ください。

問高齢支援課地域包括支援係 ☎0968（25）7216
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● �気分が沈む、憂うつ        
● 何をしても元気が出ない
● イライラする、怒りっぽい
● 不安や緊張が続く
● 嫌なことばかり頭に浮かぶ
● �胸がどきどきしたり、息

苦しい
● 人付き合いが怖い、面倒

● 食欲がない、食べ過ぎる
● �何度も確かめないと気

が済まない
● �周りに誰もいないのに、

人の声が聞こえる
● ���誰かが自分の悪口を言っ

ている
● ��眠れない、夜中に目が覚

める

● ��服装が乱れてきた
● ��急に痩せた、太った
● ��前と雰囲気が変わった
● ��落ち込んだり、イライラ

している
● ��表情が暗くなった
● ��周囲との交流を避けるよ

うになった
● ��不満、トラブルが増えた

● ��暴力的になった
● ��独り言が増えた
● ��他人の視線を気にするよ

うになった
● ��遅刻や休みが増えた
● �ぼんやりしていることが

多い
● ��ミスや物忘れが多い
● �体に不自然な傷がある
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10月の歯科健診で、むし歯がなかったお子さんを紹介します。
※敬称略。（ ）内の字名は健診日時点3歳児健診時「むし歯なし」の子

こころの
情報サイト

■ 心と体に現れるサイン ■周囲の人が気付きやすいサイン

こころの病気について知ることは、自分自身の不調が続いた時や、周りの人が
心配になった時に役立ちます。こころの病気の初期サインを知り、どこに相談
すれば良いかの知識を身につけましょう。

こころの病気の初期サイン
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猶
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期
間
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よ
び
学
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付
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例
期
間
の

保
険
料
は
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年
ま
で
さ
か
の
ぼ
っ

て
保
険
料
を
納
付
す
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と
が
で
き
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。
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礎
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取
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に
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。
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れ
た
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の
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起
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し
て
3
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当
時
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険
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で
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追
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を
お

勧
め
し
ま
す
。

～ 朝ごはんは体の目覚まし ～
　忙しいとおろそかになりがちな朝ごはんですが、
朝ごはんを食べることで、体温が上昇し、脳や体を
目覚めさせる効果があります。また、便秘の予防と
解消にも役立ち、毎日決まった時間に食べることで
体内時計を調整し、生活リズムが整います。
　しっかり食べて、いきいきした生活を送りましょう。
朝ごはんに用意すると良いもの
❶�ごはんやパンなどの炭水化物で脳にエネルギー

を送り、シャキッと目を覚ましましょう。
❷�卵や大豆製品、乳製品、魚類、肉類などのタンパ

ク質を含む食品を取ることで、筋力の維持やフレ
イル予防が期待できます。

❸�野菜や果物やキノコ類、海藻類などを取ることで、
便通を良くする効果があります。

※�❶❷❸を組み合わせて、バランスの良い朝ごは
んを食べましょう
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