
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。

て
い
ま
し
た
。
2
年
前
か
ら
ウ
オ
ー

キ
ン
グ
教
室
に
参
加
し
て
太
も
も
の

筋
肉
が
強
く
な
っ
た
た
め
か
、
膝
腰

の
痛
み
が
軽
減
し
ま
し
た
。（
60
代
・

男
性
）

一
緒
に
始
め
ま
し
ょ
う

　
「
な
か
な
か
一
人
で
は
続
か
な
い
」

「
正
し
い
運
動
の
方
法
が
分
か
ら
な

い
」
と
い
う
人
は
い
ま
せ
ん
か
。
ぜ
ひ
、

一
緒
に
健
康
づ
く
り
を
始
め
ま
し
ょ
う
。

　

市
で
は
健
康
教
室
の
他
に
、
健
康
運

動
指
導
者
の
加か

藤と
う

丈た
け

雄お

さ
ん
や
地
域
お

こ
し
協
力
隊
の
森も

り

田た

雅ま
さ

史ふ
み

さ
ん
を
中
心

に
出
前
講
座
も
実
施
し
て
い
ま
す
。
出

前
講
座
で
は
手
軽
に
運
動
で
き
る
方
法

や
自
分
に
合
っ
た
や
り
方
を
紹
介
す
る

こ
と
も
で
き
ま
す
。

　
「
地
区
の
公
民
館
と
い
っ
た
身
近
な

場
所
で
運
動
し
た
い
」「
正
し
い
運
動

方
法
を
知
り
た
い
」
な
ど
、
健
康
推
進

課
ま
で
ご
相
談
く
だ
さ
い
。

７月１日・10日・17日の歯科検診で、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
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梨
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介
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岡
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重
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田
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紬
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仁
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野

の

口
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大
だい

煌
き
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松
まつ

﨑
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康
こう

太
た
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村
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上
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悠
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仁
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山
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本
もと

千
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春
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3歳児健診時
「むし歯なし」の子

さ
ま
ざ
ま
な
健
康
教
室
を
開
催

　

市
で
は
保
健
師
や
管
理
栄
養
士
な
ど

が
健
康
診
断
の
結
果
に
基
づ
い
て
生
活

習
慣
病
の
早
期
改
善
や
重
症
化
予
防
を

目
的
に
保
健
指
導
を
行
っ
て
い
ま
す
。

　

ま
た
、
市
民
の
皆
さ
ん
が
気
軽
に
健

康
づ
く
り
が
で
き
る
よ
う
、
さ
ま
ざ
ま

な
教
室
を
行
っ
て
い
ま
す
。

【
主
な
健
康
教
室
】　

▼
ウ
オ
ー
キ
ン
グ
・
ラ
ン
ニ
ン
グ

▼
ノ
ル
デ
ィ
ッ
ク
ウ
オ
ー
ク

▼
壮
年
期
の
フ
ィ
ッ
ト
ネ
ス

▼
体
幹
強
化
の
筋
肉
ト
レ
ー
ニ
ン
グ

▼
認
知
症
予
防
の
脳
ト
レ　

な
ど

　

詳
し
く
は
、
健
康
推
進
課
ま
で
お
問

い
合
わ
せ
く
だ
さ
い
。
運
動
し
や
す
い

こ
の
季
節
に
健
康
づ
く
り
を
始
め
て
み

ま
せ
ん
か
。

参
加
者
の
声

▼ 

い
つ
ま
で
も
健
康
を
保
つ
た
め
に
、

ウ
オ
ー
キ
ン
グ
教
室
と
脳
ト
レ
教
室

に
参
加
し
て
い
ま
す
。
新
し
い
友
だ

ち
も
で
き
て
参
加
す
る
楽
し
み
が
増

え
ま
し
た
。（
70
代
・
女
性
）

▼ 

女
性
の
た
め
の
フ
ィ
ッ
ト
ネ
ス
に
参

加
し
て
い
ま
す
。
健
康
と
美
容
の
相

関
関
係
を
は
じ
め
、
生
活
習
慣
に
取

り
入
れ
て
お
く
べ
き
知
識
や
運
動
を

学
ぶ
こ
と
が
で
き
て
、
と
て
も
役
に

立
っ
て
い
ま
す
。（
40
代
・
女
性
）

▼ 

膝
や
腰
に
蓄
積
疲
労
に
よ
る
痛
み
が

あ
り
、
何
と
か
改
善
し
た
い
と
考
え

問い合わせ先 健康推進課健康推進係 ☎0968（25）7219

新型コロナウイルス感染症の影響で、外出自粛が続く中、皆さんは体をしっかり動かせ
ていますか。市では『健康づくり都市宣言』の基、健康事業に取り組み、気軽に運動が
できるよう健康運動教室を実施しています。

～ かみかみ100歳体操に挑戦！② ～ ～ 献血にご協力ください ～
　今回は「舌のトレーニング」です。この体操を行うこ
とで口がうるおい、舌の筋力も強くなるので、食べ物
を飲み込みやすくなります。

かみかみ100歳体操❷　３回繰り返しましょう

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

●９月15日㈫ 午前9時30分～正午　県北広域本部
●９月16日㈬ 午前9時30分～11：30　旭志公民館

内 容 ４００ml献血

【ノルディックウオーキング教室】（夏期）
ソーシャルディスタンスを保って運動

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。
献血を実施する企業や学校などを募集中です
　献血バス配車の目安など、詳しくは県赤十字献血セ
ンター（☎096（384）6725）にお問い合わせください。

①口を大きく開ける
②舌を前に出す

⑤ 右の口角を
舌で触る

⑥ 左の口角を
舌で触る

③舌を上へ ④舌を下へ

舌を
戻して
休む

イラスト提供：高知市

国
民
年
金
の「
付
加
年
金
」を

ご
存
知
で
す
か
？

　

国
民
年
金
の
定
額
保
険
料
（
月
額

１
万
６
５
４
０
円
）
に
加
え
て
付
加
保

険
料
（
４
０
０
円
）
を
納
め
る
と
、
老

齢
基
礎
年
金
に
付
加
年
金
が
上
乗
せ
さ

れ
ま
す
。

付
加
年
金
の
年
金
額

　

２
０
０
円
×
付
加
保
険
料
納
付
月
数

納
付
す
る
こ
と
が
で
き
る
人

▼
国
民
年
金
第
1
号
被
保
険
者

▼ 

任
意
加
入
被
保
険
者
（
65
歳
以
上
の

人
を
除
く
）

納
付
す
る
際
の
留
意
点

　

付
加
保
険
料
の
納
付
は
申
し
込
み
を

し
た
月
分
か
ら
と
な
り
ま
す
。

※ 

納
期
限
を
経
過
し
た
場
合
で
も
期
限

か
ら
2
年
間
は
納
め
る
こ
と
が
で
き

ま
す

※ 

国
民
年
金
保
険
料
の
免
除
を
受
け
て

い
る
人
や
国
民
年
金
基
金
の
加
入
者

は
、
納
め
る
こ
と
が
で
き
ま
せ
ん

今
に
ゆ
と
り
。
老
後
に
ゆ
と
り
。

国
民
年
金
基
金
制
度
。

　

将
来
受
け
取
る
国
民
年
金
に
上
乗
せ

す
る
公
的
な
個
人
年
金
で
す
。
公
的
な

年
金
で
す
が
、
加
入
は
任
意
で
す
。
老

後
の
年
金
の
増
額
と
合
わ
せ
て
節
税
対

策
が
で
き
、
と
て
も
お
得
で
す
。

加
入
で
き
る
人

▼ 

20
歳
以
上
60
歳
未
満
の
国
民
年
金
第

1
号
被
保
険
者

▼ 

60
歳
以
上
65
歳
未
満
の
人
や
海
外
に

居
住
し
て
い
る
人
で
、
国
民
年
金
に

任
意
加
入
し
て
い
る
人

※
国
民
年
金
の
保
険
料
の
免
除
や
納
付

　

猶
予
の
承
認
を
受
け
て
い
る
人
、
農

　

業
者
年
金
に
加
入
し
て
い
る
人
は
加

　

入
で
き
ま
せ
ん
。
た
だ
し
障
害
年
金

　

受
給
な
ど
で
法
定
免
除
を
受
け
て
い

　

る
人
で
、
保
険
料
の
納
付
申
出
を
し

　

て
い
る
人
は
加
入
で
き
ま
す

国
民
年
金
基
金
の
ポ
イ
ン
ト

● 

掛
金
は
全
額(

最
大
81
万
6
千
円)

が
社
会
保
険
料
控
除
と
な
り
所
得
税

や
住
民
税
が
軽
減
さ
れ
ま
す
。

● 

基
本
は
終
身
年
金
で
遺
族
保
障
の
タ

イ
プ
も
あ
り
ま
す
。

● 

掛
金
は
途
中
で
増
額
や
減
額
、
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
。

● 

将
来
、
年
金
の
支
給
開
始
年
齢
が
変

わ
る
こ
と
は
あ
り
ま
せ
ん
。

● 

掛
金
を
納
め
た
期
間
分
の
年
金
は
将

来
、
必
ず
年
金
と
し
て
受
け
取
る
こ

と
が
で
き
掛
け
捨
て
に
な
り
ま
せ
ん
。

万
が
一
、
早
期
に
亡
く
な
ら
れ
た
場

合
は
遺
族
一
時
金
が
支
払
わ
れ
ま
す
。

年
金
を
受
け
る
時
は
公
的
年
金
な
ど

の
控
除
が
受
け
ら
れ
ま
す
。

問
い
合
わ
せ
先

全
国
国
民
年
金
基
金
熊
本
支
部

☎
０
１
２
０（
65
）４
１
９
２

☎
０
９
６（
３
８
７
）２
２
２
０

Ⓗ https://w
w

w
.zenkoku-kikin.

or.jp/

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

菊
池
の
元
気
も
ん
を
紹
介

　

ウ
オ
ー
キ
ン
グ
や
水
中
運
動
、

フ
ィ
ッ
ト
ネ
ス
、
足
湯
健
康
教
室
な
ど
、

あ
ら
ゆ
る
教
室
に
参
加
し
、
健
康
づ
く

り
に
積
極
的
に
取
り
組
ま
れ
て
い
ま
す
。

　
「
運
動
を
継
続
的
に
行
う
こ
と
で
、

筋
力
が
向
上
し
て
健
康
診
断
の
数
値
に

も
良
い
変
化
が
表
れ
ま
し
た
。
で
き
る

限
り
毎
日
歩
い
て
筋
力
を
保
つ
よ
う
心

掛
け
て
い
ま
す
。
ま
た
、
街
中
の
花
壇

を
手
入
れ
し
て
、
元
気
に
体
を
動
か
し

て
い
ま
す
。
四
季
の
お
花
を
市
民
に
楽

し
ん
で
い
た
だ
け
た
ら
う
れ
し
い
で
す

ね
」
と
健
康
を
保
つ
秘
訣
を
笑
顔
で
語

り
ま
す
。

　
「
健
康
は
人
生
を
豊
か
に
楽
し
く
過

ご
す
た
め
に
欠
か
せ
な
い
も
の
で
す
。

こ
れ
か
ら
も
積
極
的
に
健
康
教
室
や
講

座
に
参
加
し
た
い
と
思
い
ま
す
」

荒
あら

木
き

記
き

代
よ

美
み

さん（栄町）
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