
問い合わせ先 保険年金課  ☎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
満の全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 ☎0968（25）7219

問福祉課 ☎0968（25）7213

～ 手話で応援してみよう！ ～
　昨年｢東京2025デフリンピック｣ が、日本で初開
催されました。デフリンピックとは、４年に１度行わ
れる聴覚障がい者のための世界的な規模の総合ス
ポーツ競技大会です。手話は国や地域で異なるため、
コミュニケーションには国際手話が使われ、サイン
エールなどの視覚的な応援も話題になりました。

胸の前で両手をグーに
してひじを張り、同時に
力強く2回下ろす。

両手をグーにして上下
に置き、ゆるやかな弧を
描いて左右に振る。

【
協
力
】手
話
サ
ー
ク
ル 

や
ま
び
こ
会

応援する頑張って（頑張る）

記録的な猛暑となった夏が終わりを迎え、涼しい季節になりました。夏に体を
動かせなかった人やこれから運動を始めようと考えている人など、日々の生
活に運動を取り入れ、楽しく健康づくりや体力づくりに取り組んでいきましょう。

問高齢支援課 ☎0968（25）7216

運
動
に
よ
る
メ
リ
ッ
ト

　

運
動
は
、体
力
の
維
持
向
上
や
体

重
の
管
理
、免
疫
力
の
向
上
や
ス
ト

レ
ス
解
消
、心
身
の
健
康
の
保
持
増

進
と
い
っ
た
さ
ま
ざ
ま
な
効
果
が
期

待
で
き
ま
す
。
具
体
的
に
、
次
の
よ

う
な
メ
リ
ッ
ト
に
つ
な
が
り
ま
す
。

▼
健
康
寿
命
の
延
伸
▼
肥
満
の
予
防

▼
フ
レ
イ
ル（
加
齢
に
よ
り
心
身
が

衰
え
た
状
態
）や
サ
ル
コ
ペ
ニ
ア（
加

齢
に
よ
る
筋
肉
量
の
減
少
や
筋
力
の

低
下
）の
予
防 
▼
姿
勢
バ
ラ
ン
ス
の

向
上 

▼
骨
粗
し
ょ
う
症
の
予
防 

▼

抑
う
つ
症
状
の
予
防 
▼
生
き
が
い

づ
く
り 

▼
自
分
が
健
康
で
あ
る
と

い
う
感
覚
の
向
上

運
動
を
始
め
る
際
の
注
意
点

　

運
動
を
開
始
す
る
前
に
、以
下
の

チ
ェ
ッ
ク
項
目
で
体
調
を
確
認
し
ま

し
ょ
う
。
一
つ
で
も「
は
い
」が
あ
る

場
合
は
、
無
理
に
運
動
を
せ
ず
、
休

養
を
取
り
、必
要
に
応
じ
て
医
療
機

関
を
受
診
し
ま
し
ょ
う
。

　

運
動
中
に
い
つ
も
と
は
違
う
症
状

や
体
調
に
異
変
を
感
じ
た
際
に
は
、

直
ち
に
運
動
を
中
止
し
て
く
だ
さ
い
。

運
動
を
す
る
前
に
は
準
備
運
動
を
忘

れ
ず
に
行
う
こ
と
を
お
勧
め
し
ま
す
。

ラ
ジ
オ
体
操
や
ス
ト
レ
ッ
チ
な
ど
で

体
を
ほ
ぐ
す
と
、運
動
中
の
け
が
を

予
防
す
る
だ
け
で
は
な
く
、運
動
パ

チェック項目 回答
１ 足腰の痛みが強い はい いいえ
２ 熱がある はい いいえ
３ 体がだるい はい いいえ
４ 吐き気がある、気分が悪い はい いいえ
５ 頭痛やめまいがする はい いいえ
６ 耳鳴りがする はい いいえ
７ 過労気味で体調が悪い はい いいえ
８ 睡眠不足で体調が悪い はい いいえ
９ 食欲がない はい いいえ
10 二日酔いで体調が悪い はい いいえ

11 下痢や便秘をしていて、腹
痛がある はい いいえ

12 少し動いただけで息切れ
や動悸がする はい いいえ

13 咳やたんが出て、風邪気味
である はい いいえ

14 胸が痛い はい いいえ

15 （夏期）熱中症警報が出て
いる はい いいえ
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9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。（  ）内の行政区は健診日時点　  　熊本健康アプリは、健

康づくりを行うとポイン
トが付与され、ポイント
が貯まると、特典を受け
ることができます。

ホームページ

3歳児健診時
「むし歯なし」の子

厚生労働省 健康づくりのための身体活動・運動ガイド2023「身体活動・運動を安
全に行うためのポイント」より

フ
ォ
ー
マ
ン
ス
の
向
上
、運
動
に
対

す
る
心
理
的
準
備
や
体
調
の
把
握
を

す
る
こ
と
も
可
能
で
す
。

生
活
の
中
で

簡
単
に
で
き
る
運
動

　

座
り
っ
ぱ
な
し
の
時
間
が
⻑
く
な

り
過
ぎ
な
い
よ
う
に
、自
身
の
ラ
イ

フ
ス
タ
イ
ル
に
合
わ
せ
て
、少
し
で

も
体
を
動
か
し
ま
し
ょ
う
。

 

■�

1
日
の
歩
く
時
間
を
10
分（
約
千

歩
）増
や
す

・�

買
い
物
で
は
、店
の
入
り
口
か
ら

少
し
遠
い
場
所
に
駐
車
す
る

・�

お
気
に
入
り
の
運
動
靴
で
散
歩
を

す
る

・�

近
所
の
友
人
の
家
ま
で
、お
し
ゃ

■�

働
く
合
間
に
、体
を
動
か
す
時
間

を
つ
く
る

・�

椅
子
に
座
る
時
間
が
30
分
を
超
え

た
ら
、一
度
立
ち
上
が
っ
て
腰
を

伸
ば
す

・�

移
動
す
る
と
き
は
、い
つ
も
よ
り

少
し
速
く
歩
い
て
み
る

・�

階
段
を
使
う
機
会
を
増
や
す

べ
り
を
し
に
徒
歩
で
行
く

�

・�

お
気
に
入
り
の
散
歩
コ
ー
ス
を
見

つ
け
て
散
歩
を
す
る

�

・�

好
き
な
音
楽
を
聴
き
な
が
ら
散
歩

を
す
る

■�

日
常
生
活
で
、10
分
体
を
動
か
す

時
間
を
作
る

・�

テ
レ
ビ
番
組
の
Ｃ
Ｍ
の
間
、ス
ト

レ
ッ
チ
や
筋
力
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
を

す
る

・�

好
き
な
音
楽
に
合
わ
せ
て
ダ
ン
ス

を
す
る

・�

起
床
後
、1
日
の
ス
イ
ッ
チ
を
入

れ
る
た
め
に
ラ
ジ
オ
体
操
を
す
る

・�

自
宅
や
公
共
施
設
な
ど
で
階
段
を

上
り
下
り
す
る

・�

週
に
1
回
、自
宅
や
庭
な
ど
の
掃

除
を
す
る

健康アプリを
活用して

みませんか？

11
月
は「
ね
ん
き
ん
月
間
」

一
日
年
金
出
張
相
談
所
を
開
設

一
日
年
金
出
張
相
談
所（
無
料
）

　

年
金
に
関
す
る
相
談
・
質
問
な
ど
、

気
軽
に
お
尋
ね
く
だ
さ
い
。

と
き
・
と
こ
ろ

❶
11
月
18
日
㈬

　

�

ゆ
め
タ
ウ
ン
は
ま
せ
ん 

本
館
2
階

❷
11
月
19
日
㈭

　

�

鶴
屋
百
貨
店（
地
下
2
階
パ
ー
キ

ン
グ
連
絡
通
路
）

❸
11
月
20
日
㈮

　

ゆ
め
タ
ウ
ン
光
の
森 

本
館
2
階

❶
❸
午
前
10
時
～
午
後
3
時

❷
午
前
10
時
30
分
～
午
後
3
時

問
い
合
わ
せ
先

❶
❸
熊
本
東
年
金
事
務
所

　

☎
０
９
６（
３
６
７
）２
５
０
３

※
音
声
案
内　

1
の
後
に
2

❷
熊
本
西
年
金
事
務
所

　

☎
０
９
６（
３
５
３
）０
１
４
２

※
音
声
案
内　

1
の
後
に
2

そ
の
他

▼
事
前
予
約
は
で
き
ま
せ
ん
。

▼�

年
金
手
帳
な
ど
の
基
礎
年
金
番
号

が
分
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
送
付
さ
れ
ま
す

　

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
で
す
。
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
。

　

家
族
の
国
民
年
金
保
険
料
を
代
わ

り
に
納
付
し
た
場
合
も
、支
払
っ
た

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
。

❶�

10
月
中
旬
～
11
月
上
旬
に
送
付
さ

れ
る
対
象
者

　

1
月
1
日
～
9
月
30
日
ま
で
の
間

に
国
民
年
金
保
険
料
を
納
付
し
た
人

送
付
時
期

▼
電
子
送
付
：
10
月
に
送
付
済
み

▼
郵
送
：
～
11
月
上
旬

❷�

令
和
９
年
1
月
下
旬
～
2
月
上
旬

に
送
付
さ
れ
る
対
象
者

　

年
の
途
中
か
ら
国
民
年
金
に
加
入

し
た
な
ど
で
、10
月
1
日
～
12
月
31

日
㈭
ま
で
の
間
に
初
め
て
保
険
料
を

納
付
し
た
人（
❶
の
対
象
者
は
除
く
）

�

送
付
時
期　

▼
電
子
送
付
：
令
和
９
年
1
月
下
旬

▼
郵
送
：
令
和
９
年
2
月
上
旬

問
い
合
わ
せ
先

▼
ね
ん
き
ん
加
入
者
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

　

☎
03（
６
６
３
０
）２
５
２
５

　日本人の２人に１人が「がん」にかかり、およそ４
～５人に１人が「がん」で亡くなっています。そのう
ち１～２％が「口腔がん」で、特に男性や60～70歳
代に多く、近年は増加傾向にあります。
　発生する場所は、全体の50～60％が舌で、歯ぐ
きや頬の内側、上顎、口の底（舌の下）にも現れます。
2週間以上治らない口内炎や硬いしこりがあったら、
要注意です。明るい場所で、鏡を使って、舌の側面
や裏側などをセルフチェックしましょう。

□ 白い斑点や赤い斑点がある
□ 治りにくい口内炎や出血しやすい傷がある
□ 盛り上がったできものや固くなった所がある
□ 顎の下や首の脇が腫れている
□ 食べたり飲みこんだりがスムーズにできない

　上記の症状を発見したら、早めに歯科医療機関
に相談しましょう。

～ 口の中にも「がん」はできる ～
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