
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。

問い合わせ先 健康推進課健康推進係 ☎0968（25）7219

因
子
は
生
活
習
慣
を
改
善
す
る
こ
と
で

発
病
を
予
防
し
た
り
、
遅
ら
せ
た
り
す

る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

　

高
血
圧
に
早
く
気
付
い
て
治
療
を
開

始
す
る
こ
と
で
、
血
管
を
守
る
こ
と
が

で
き
、
他
の
疾
患
に
か
か
る
こ
と
を
予

防
す
る
こ
と
に
つ
な
が
り
ま
す
。

血
圧
が
高
い
状
態
が
続
く
と

　

高
血
圧
が
続
く
と
、
血
管
に
強
い
負

担
が
か
か
っ
て
血
管
が
傷
つ
き
、
弾
力

性
が
な
く
な
っ
た
り
、
壁
が
分
厚
く

な
っ
た
り
し
、
伸
び
縮
み
し
に
く
く
な

り
ま
す
。
い
わ
ゆ
る「
動
脈
硬
化
」で
す
。

　

血
管
に
は
修
復
し
よ
う
と
す
る
力
が

あ
り
ま
す
。
高
血
圧
と
気
付
い
た
と
き

に
な
る
べ
く
早
く
血
圧
を
下
げ
る
こ
と

で
、
血
管
の
持
つ
弾
力
性
が
改
善
さ
れ

た
り
、
動
脈
硬
化
の
進
行
を
予
防
で
き

た
り
し
ま
す
。
血
管
を
守
る
こ
と
で
、

脳
卒
中
や
心
筋
梗
塞
、
腎
不
全
な
ど
の

リ
ス
ク
を
低
く
す
る
こ
と
も
で
き
ま
す
。

予
防
と
改
善
方
法

　

高
血
圧
の
予
防
に
は
、
生
活
習
慣
の

改
善
が
効
果
的
で
す
。

【
減
塩
】
１
日
の
食
塩
摂
取
量
は
6
㌘

未
満
が
望
ま
し
い
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。

薄
味
に
慣
れ
、
だ
し
汁
や
酸
味
、
香
辛

料
な
ど
を
効
果
的
に
利
用
し
ま
し
ょ
う
。

味
覚
と
し
て
感
じ
る
塩
味
だ
け
で
は
な

く
、
素
材
に
ど
れ
く
ら
い
食
塩
が
入
っ

て
い
る
か
成
分
表
を
確
認
し
ま
し
ょ
う
。

12月８日・15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。（）内の行政区は検診日時点
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潤
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岡
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菜
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右
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（久米一）

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

血
圧
と
は

　

血
液
が
血
管
を
流
れ
る
と
き
に
血
管

の
壁
に
か
け
る
圧
力
で
す
。
血
液
が
流

れ
続
け
て
い
る
限
り
、
昼
夜
問
わ
ず
血

管
は
圧
力
を
受
け
続
け
て
い
ま
す
。

　

心
臓
は
全
身
に
血
液
を
送
り
出
す
ポ

ン
プ
の
役
割
を
し
て
い
ま
す
。
心
臓
の

筋
肉
が
縮
ん
だ
時
（
血
液
を
送
り
出
し

て
い
る
時
）
の
値
を
収
縮
期
血
圧
、
緩

ん
だ
時
（
血
液
を
心
臓
へ
た
め
込
ん
で

い
る
時
）
の
値
を
拡
張
期
血
圧
と
い
い

ま
す
。

　

日
本
高
血
圧
学
会
の
基
準
で
は
、
診

察
室
で
の
血
圧
で
収
縮
期
血
圧
が

１
４
０
ｍミ

リ
メ
ー
ト
ル
エ
イ
チ
ジ
ー

ｍ
Ｈ
ｇ
以
上
、
ま
た
は
拡
張

期
血
圧
が
90
ｍ
ｍ
Ｈ
ｇ
以
上
の
状
態
を

「
高
血
圧
」
と
い
い
ま
す
。
範
囲
内
で

あ
っ
て
も
徐
々
に
高
く
な
っ
て
き
て
い

る
場
合
や
家
族
に
高
血
圧
と
診
断
さ
れ

た
人
が
い
る
場
合
は
注
意
が
必
要
で
す
。

参
考
資
料
：
高
血
圧
治
療
ガ
イ
ド
ラ
イ
ン
２
０
１
９

高
血
圧
の
原
因

　

高
血
圧
に
は
、
原
因
が
分
か
っ
て
い

な
い
「
本
態
性
高
血
圧
」
と
、
腎
臓
・

内
分
泌
系
の
異
常
な
ど
が
原
因
で
起
こ

る
「
二
次
性
高
血
圧
」
が
あ
り
ま
す
。

日
本
人
の
場
合
、
高
血
圧
の
90
％
は
本

態
性
高
血
圧
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。

　

本
態
性
高
血
圧
は
遺
伝
的
因
子
と
環

境
的
因
子
が
深
く
関
与
し
て
い
る
と
考

え
ら
れ
て
い
ま
す
。
遺
伝
的
因
子
は
変

え
る
こ
と
が
で
き
ま
せ
ん
が
、
環
境
的

【
血
管
を
守
る
た
め
の
食
事 

食
】 

野
菜
・
果
物
を
積
極
的
に
取
り
、

コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
や
飽
和
脂
肪
酸
の
摂

取
を
抑
え
ま
し
ょ
う
。

　

多
価
不
飽
和
脂
肪
酸
や
低
脂
肪
乳
製

品
を
積
極
的
に
取
り
ま
し
ょ
う
。

【
減
量
】
Ｂ
Ｍ
Ｉ
25
未
満
、
体
重
の
約

3
％
を
目
標
に
減
量
す
る
こ
と
か
ら
始

め
て
み
ま
し
ょ
う
。

【
運
動
】
軽
強
度
の
有
酸
素
運
動
を
毎

日
30
分
、
ま
た
は
週
１
８
０
分
以
上
を

行
う
の
が
理
想
で
す
。
ウ
オ
ー
キ
ン
グ

や
ス
イ
ミ
ン
グ
な
ど
無
理
な
く
続
け
ら

れ
る
範
囲
で
行
い
ま
し
ょ
う
。

【
節
酒
】
１
日
の
ア
ル
コ
ー
ル
摂
取
量

（
純
ア
ル
コ
ー
ル
）
は
男
性
20
～
30
㎖
、

女
性
10
～
20
㎖
が
節
度
あ
る
適
度
な
飲

酒
量
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。

※�

純
ア
ル
コ
ー
ル
20
㎖
は
、
ビ
ー
ル

５
０
０
㎖
、
日
本
酒
1
合
（
１
８
０

㎖
）、
焼
酎
（
25
度
）
１
２
０
㎖
、

ワ
イ
ン
１
８
０
㎖
相
当

【
禁
煙
】
た
ば
こ
は
血
管
を
収
縮
さ
せ
、

血
圧
を
上
昇
さ
せ
ま
す
。
ま
た
、
動
脈

硬
化
を
進
行
さ
せ
る
こ
と
が
分
か
っ
て

い
ま
す
。
禁
煙
に
努
め
ま
し
ょ
う
。

自
分
の
血
管
を
守
り
ま
し
ょ
う

　

高
血
圧
は
無
症
状
で
あ
る
こ
と
が
ほ

と
ん
ど
で
す
。気
付
か
な
い
う
ち
に「
動

脈
硬
化
」
が
進
行
し
て
い
る
こ
と
が
あ

り
ま
す
。
高
齢
者
に
多
く
み
ら
れ
ま
す

が
、
今
は
若
い
人
で
も
高
血
圧
が
見
つ

か
る
こ
と
が
あ
り
ま
す
。

　

健
診
を
受
け
た
り
、
自
宅
で
血
圧
測

定
を
し
た
り
す
る
な
ど
、
で
き
る
こ
と

か
ら
や
っ
て
み
ま
し
ょ
う
。

～ 骨折予防の食生活のポイント① ～
　骨の主成分はカルシウム。食事からの摂取が不足
すると骨がもろくなります。カルシウムやビタミンD、
タンパク質をはじめ、さまざまな栄養素をバランスよ
く食事から取ることが大切です。
　栄養バランスの点から「肉類、魚介類、卵、大豆・大
豆製品、乳製品、緑黄色野菜、海藻、芋類、果物、油脂
類」の10品目に分けることができます。1日7品目以
上食べると、必要な栄養素を取ることができます。

問高齢支援課地域包括支援係　☎0968（25）7216

むし歯を予防するためには

10品目の合言葉！

かなさ いそうか
ぶらあ もい
くに まごた
ゅうにゅうぎ いずせいひんだ
さいや だものく

+ 主食さあ、にぎやか（に）いただく!

～ 献血にご協力ください ～

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。

問健康推進課健康推進係 ☎0968（25）7219

●２月２日㈬　菊池市役所
　【午前の部】午前9時30分～11時
　【午後の部】午後０時15分～４時
●2月22日㈫ 旭志公民館　午前9時30分～11時30分
●2月24日㈭ 泗水支所　午前9時30分～正午

内 容 ４００mL献血

まだまだ寒い季節が続きます。自分の血圧をご存じですか。血圧が高いといわれたこ
とがある人は要注意です。高血圧は放っておくと全身の血管を痛めます。血圧につい
て知り、自分の血管をいたわる生活を送りましょう。

「
社
会
保
険
料（
国
民
年
金
保
険
料
）

控
除
証
明
書
」と「
国
民
年
金
源
泉

徴
収
票
」
を
送
付
し
ま
す

■�

国
民
年
金
保
険
料
は
社
会
保
険
料
控

除
の
対
象
で
す

　

国
民
年
金
保
険
料
を
社
会
保
険
料
控

除
と
し
て
申
告
す
る
場
合
は
、
毎
年
1

月
1
日
か
ら
12
月
31
日
ま
で
の
間
に
納

付(

納
付
見
込
を
含
む)

し
た
国
民
年

金
保
険
料
の
額
を
証
明
す
る
書
類
の
添

付
な
ど
が
必
要
で
す
。
こ
の
た
め
、
生

命
保
険
会
社
な
ど
が
発
行
す
る
控
除
証

明
書
と
同
様
に
、
1
年
間
に
納
付
し
た

国
民
年
金
保
険
料
の
額
を
証
明
す
る

「
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
毎
年
11
月
上
旬
と
2
月

上
旬
に
送
付
さ
れ
ま
す
。

■�

年
金
受
給
者
に
は
「
源
泉
徴
収
票
」

を
送
付
し
ま
す

　

国
民
年
金
・
厚
生
年
金
受
給
者
に
は
、

「
源
泉
徴
収
票
」(

は
が
き)

が
日
本
年

金
機
構
か
ら
2
月
上
旬
ま
で
に
送
付
さ

れ
ま
す
。
確
定
申
告
に
必
要
な
場
合
は

な
く
さ
な
い
よ
う
に
し
て
く
だ
さ
い
。

電
話
で
再
交
付
が
で
き
ま
す

❶
国
民
年
金
保
険
料
を
支
払
っ
て
い
る

　

人
が
、
社
会
保
険
控
除
証
明
書
を
な

　

く
し
た
場
合

　

☎
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

❷
国
民
年
金
・
厚
生
年
金
受
給
者
が
、

　

源
泉
徴
収
票
を
な
く
し
た
場
合

　

☎
０
５
７
０（
05
）１
１
６
５

※
０
５
０
か
ら
始
ま
る
電
話
で
か
け
る

　

場
合

　

☎
03（
６
７
０
０
）１
１
６
５

※
電
話
で
再
交
付
を
依
頼
す
る
場
合
は
、

　

手
元
に
基
礎
年
金
番
号
が
分
か
る
も

　

の
を
用
意
し
て
、
本
人
が
電
話
し
て

　

く
だ
さ
い

令
和
４
年
度
の
国
民
年
金
保
険
料

　

令
和
4
年
度
の
国
民
年
金
保
険
料
月

額
は
前
年
度
よ
り
20
円
引
き
下
げ
ら
れ

１
万
６
５
９
０
円
で
す
。

　

令
和
４
年
度
の
納
付
書
は
、日
本
年

金
機
構
か
ら
４
月
上
旬
に
送
付
さ
れ

ま
す
。
金
融
機
関
、
郵
便
局
、
コ
ン
ビ

ニ
エ
ン
ス
ス
ト
ア
で
納
付
し
て
く
だ
さ

い
。
口
座
振
替
や
ク
レ
ジ
ッ
ト
カ
ー
ド

で
も
納
付
で
き
ま
す
。

　

口
座
振
替
に
は
、
当
月
分
保
険
料

を
当
月
末
に
振
替
納
付
す
る
こ
と
で
、

月
々
50
円
割
引
さ
れ
る
早
割
制
度
や
、

現
金
納
付
よ
り
割
引
額
が
多
い
6
カ

月
前
納
・
1
年
前
納
・
2
年
前
納
も

あ
り
大
変
お
得
で
す
。
口
座
振
替
お

よ
び
ク
レ
ジ
ッ
ト
カ
ー
ド
の
前
納
の
申

し
込
み
期
限
は
令
和
４
年
２
月
末
で
す
。

問
い
合
わ
せ
先 

■
熊
本
西
年
金
事
務
所 

国
民
年
金
課

☎
０
９
６（
３
５
３
）０
１
４
２

　

※
自
動
音
声
案
内「
２
を
押
し
て
２
」
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