
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

不
眠
に
は

4
つ
の
タ
イ
プ
が
あ
り
ま
す

①
夜
、
寝
つ
き
が
悪
い
➡
入
眠
困
難
。

② 

夜
中
に
よ
く
目
が
覚
め
る
➡
途
中
覚

醒
。

③ 

朝
な
か
な
か
起
き
ら
れ
な
い
➡
起
床

困
難
。
ま
た
は
朝
早
く
目
が
覚
め
て

し
ま
う
➡
早
期
覚
醒
。

④ 

寝
て
い
る
の
に
眠
っ
た
気
が
し
な
い

➡
熟
眠
困
難
。

快
眠
の
た
め
の
過
ご
し
方

～
生
活
に
メ
リ
ハ
リ
を
～

【
朝
】

◦
決
ま
っ
た
時
間
に
起
床
す
る
。

◦ 

太
陽
の
光
を
浴
び
る
。
朝
、
目
覚
め

た
ら
カ
ー
テ
ン
を
開
け
て
自
然
光
を

浴
び
ま
し
ょ
う
。
朝
に
太
陽
の
光
を

し
っ
か
り
浴
び
る
と
体
の
リ
ズ
ム
が

調
整
さ
れ
ま
す
。

◦
規
則
正
し
い
食
事
を
心
掛
け
る
。

【
昼
】

◦ 

昼
寝
を
す
る
。
午
後
1
時
～
3
時
の

間
で
30
分
以
内
。
長
く
眠
る
と
眠
り

が
深
く
な
り
、
脳
と
体
が
休
息
モ
ー

ド
に
な
っ
て
し
ま
い
、
か
え
っ
て
頭

が
ぼ
ん
や
り
し
て
し
ま
い
ま
す
。

◦ 

趣
味
や
人
と
の
付
き
合
い
な
ど
を
通

し
て
楽
し
い
笑
い
の
時
間
を
持
つ
。

笑
い
は
脳
を
活
性
化
さ
せ
、
免
疫
力

を
向
上
さ
せ
ま
す
。

◦ 

明
る
い
と
こ
ろ
で
過
ご
す
。

10月の歯科検診で、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

井
い

手
で

健
けん

祐
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（立石）
岩
いわ

木
き

陽
ひ

葵
まり

（上西寺）
魚
うお

住
ずみ

祐
ゆう

心
しん

（神来）
有

う

働
どう

千
ち

代
よ

世
せ

（野間口）
髙
こう

山
やま

大
たい

心
しん

（茂藤里）
髙
たか

木
き

清
せい

愛
あ

（片角）
高
たか

木
き

蓮
れ

羚
い

（上西寺）
田

た

中
なか

祐
ゆう

馬
ま

（深川）
益
ます

﨑
ざき

葉
よう

子
こ

（迎町）
山
やま

本
もと

千
ち

桜
お

（遊蛇口）
森
もり

川
かわ

悠
はや

斗
と

（栄町）
城
じょう

　心
ここ

菜
な

（上赤星）
安
やす

村
むら

千
ち

穂
ほ

（花房台）
稲
いな

垣
がき

芽
め

衣
い

（北原）
甲

か

斐
い

結
ゆい

翔
と

（北原）
越
おお

猪
い

一
いち

護
ご

（西正観寺）

中
なか

村
むら

美
み

桜
お

（上赤星）
中
なか

村
むら

　心
しん

（北原）
坂
さか

本
もと

大
やま

和
と

（岩瀬）
松
まつ

枝
えだ

凜
りん

之
の

介
すけ

（岡田）
大
おお

久
く

保
ぼ

颯
はや

斗
と

（蟹穴）
斉
さい

藤
とう

伶
れ

和
お

（九の峰）
伊

い

藤
とう

ゆかり（妻越）
松
まつ

永
なが

彩
あ

衣
い

凜
り

（大迫）
春
はる

田
た

武
いさ

桜
お

（福本団地）
吉
よし

田
だ

成
せい

吾
ご

（東原団地）
生
いく

田
た

　紗
すず

（高江）
衞

え

藤
とう

壮
そう

佑
すけ

（北原団地）
中
なか

原
はら

遥
はる

音
ね

（富の原西）
東
ひがし

　旺
おう

汰
た

（薬師）
森
もり

本
もと

　逞
たくま

（桜山一）
梁
やな

池
ち

愛
あ

心
こ

（朝日団地）

3歳児健診時「むし歯なし」の子

睡
眠
は
脳
と
心
の
栄
養

　

1
日
の
3
分
の
1
近
く
を
占
め
る
睡

眠
に
は
、
体
や
脳
を
休
め
、
疲
れ
を
回

復
さ
せ
る
な
ど
、
重
要
な
役
割
が
あ
り

ま
す
。
睡
眠
の
量
が
不
足
し
た
り
、
質

が
悪
く
な
っ
た
り
す
る
と
、
判
断
力
の

低
下
や
集
中
力
・
注
意
力
の
低
下
だ
け

で
は
な
く
、
高
血
圧
や
糖
尿
病
な
ど
の

生
活
習
慣
病
の
発
症
に
も
つ
な
が
る
こ

と
が
分
か
っ
て
き
ま
し
た
。

　

ま
た
、
う
つ
病
を
は
じ
め
メ
ン
タ
ル

ヘ
ル
ス
に
も
大
き
く
関
係
し
て
い
ま
す
。

日
々
の
ス
ト
レ
ス
と
上
手
に
付
き
合
い

な
が
ら
、
心
の
健
康
を
保
つ
た
め
に
は

十
分
な
睡
眠
が
必
要
で
あ
る
と
い
わ
れ

て
い
ま
す
。

　

睡
眠
は
成
長
ホ
ル
モ
ン
の
分
泌
を
促

進
し
、
細
胞
の
修
復
や
成
長
を
促
し
ま

す
。
そ
の
た
め
、
脳
や
体
の
発
育
途
中

に
あ
る
子
ど
も
に
も
大
切
な
も
の
で
す
。

毎
日
の
睡
眠

し
っ
か
り
と
れ
て
い
ま
す
か
？

　

適
切
な
睡
眠
時
間
と
い
う
の
は
、
人

そ
れ
ぞ
れ
で
す
。
大
切
な
の
は
量
よ
り

質
で
す
。
質
の
高
い
睡
眠
と
、
朝
、
目

覚
め
た
と
き
に
「
ぐ
っ
す
り
眠
っ
た
」

と
い
う
感
覚
が
得
ら
れ
る
眠
り
で
す
。

【
夕
方
】

◦ 

軽
い
運
動
を
す
る
。
午
後
5
時
頃
が

お
す
す
め
で
す
。

◦ 

夕
食
か
ら
入
眠
ま
で
は
居
眠
り
を
し

な
い
。

【
夜
】

◦ 

脳
と
心
身
を
リ
ラ
ッ
ク
ス
さ
せ
る
。

心
が
落
ち
着
く
音
楽
な
ど
を
聴
き
ま

し
ょ
う
。

◦ 

お
風
呂
は
ぬ
る
め
に
。
就
寝
の
2
～

3
時
間
前
が
お
す
す
め
で
す
。

◦ 

就
寝
前
は
、
ア
ル
コ
ー
ル
や
コ
ー

ヒ
ー
、
緑
茶
な
ど
の
カ
フ
ェ
イ
ン
を

含
む
飲
食
物
は
避
け
ま
し
ょ
う
。

◦ 

就
寝
前
に
パ
ソ
コ
ン
や
タ
ブ
レ
ッ
ト

端
末
、
ス
マ
ー
ト
フ
ォ
ン
な
ど
の
画

面
を
長
時
間
見
る
こ
と
は
控
え
る
。

睡
眠
を
促
す
メ
ラ
ト
ニ
ン
と
い
う
ホ

ル
モ
ン
が
出
に
く
く
な
り
、
な
か
な

か
眠
れ
な
く
な
っ
た
り
し
て
、
睡
眠

の
質
が
低
下
し
ま
す
。

◦ 

寝
床
で
悩
み
事
を
考
え
な
い

　

睡
眠
に
問
題
が
生
じ
て
、
自
ら
の
工

夫
だ
け
で
は
解
決
し
な
い
と
感
じ
た
と

き
は
、
早
め
に
専
門
機
関
に
相
談
し
ま

し
ょ
う
。

　

睡
眠
薬
は
専
門
家
の
指
示
で
使
用
し

ま
し
ょ
う
。

心の健康は生活の質を大きく左右します。適度な運動やバランスの取れた栄養・食生
活は、体だけでなく心の健康にも重要な基礎となります。また、十分な睡眠をとり、スト
レスと上手に付き合うことは心の健康に欠かせない要素です。

～ 便秘を解消する食生活 ～
　高齢になると食事量が減少し、大腸の動きが弱くな
ります。そのため、腸内細菌のバランスの変化や排便
に関わる筋肉の衰えなどで、便秘の人が増えてきます。
　今回は便秘を解消するポイントについて紹介します。

❶ 生活リズムは規則正しく、朝食はきちんと食べましょ
う。3食しっかりと、なるべく決まった時間に食事を
しましょう。

❷ 小まめに水分を補給しましょう。十分な水分で便量
が増え、排便がスムーズになります。

❸ 食物繊維が多く含まれる食品を食べましょう。 豆類・
大豆製品・海藻類・果物類・こんにゃく・キノコ類・キャ
ベツ・南瓜・ゴボウ・サツマイモ・切干大根・オクラなど。

❹ 発酵食品を食べましょう。ヨーグルトや納豆などは
腸内の善玉菌を増やして便秘を防ぎます。

❺ 適度な運動をしましょう。運動は血行を良くし、腸の
動きを活発にします。

問高齢支援課地域包括支援係　☎0968（25）7216

献血を実施する事業所を募集中です！
　熊本県赤十字血液センターでは、企業や学校など
団体での献血への協力をお願いしています。
　血液製剤には有効期間があり、安定的に患者さん
へ血液を届けるには、継続的な献血への協力が必要
不可欠です。しかし、新型コロナウイルス感染症の影
響で、献血協力者や献血バスの巡回が減少している
状況です。
　以下に献血バス配車の目安を記載していますので、
ご検討ください。

１日献血の場合（400mL献血：50～60人程度）
【時間】午前９時30分～正午、午後１時30分～４時
半日献血の場合（400mL献血：30人程度）

【時間】午前9時30分～正午
献血バスの駐車場所 

【全長】12m　【全幅】３m　【全高】４m
受付場所　会議室、事務所など

問熊本県赤十字血液センター　☎096（384）6725

国
民
年
金
保
険
料
の
納
め
忘
れ
は

あ
り
ま
せ
ん
か
？

「
老
後
」と
「
も
し
も
」の
と
き
に

備
え
ま
し
ょ
う

　

今
年
も
残
り
わ
ず
か
と
な
り
ま
し
た
。

皆
さ
ん
、
国
民
年
金
の
保
険
料
は
納
め

ま
し
た
か
。
年
金
は
、
自
分
自
身
だ
け

で
な
く
世
代
間
の
助
け
合
い
で
す
。

　

未
納
の
ま
ま
で
い
る
と
、「
老
後
」

の
年
金
は
も
ち
ろ
ん
の
こ
と
「
も
し

も
」
の
と
き
の
障
害
基
礎
年
金
や
遺
族

基
礎
年
金
な
ど
が
受
け
ら
れ
な
い
場
合

が
あ
り
ま
す
。
こ
の
よ
う
な
こ
と
が
な

い
よ
う
に
、
保
険
料
は
必
ず
納
め
ま

し
ょ
う
。

国
民
年
金
保
険
料
の
支
払
い
に

困
っ
た
ら

　

国
民
年
金
の
長
い
加
入
期
間
中
に
は
、

病
気
や
け
が
、
失
業
な
ど
の
経
済
的
理

由
で
、
保
険
料
を
支
払
う
こ
と
が
困
難

な
時
期
が
あ
る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。
そ

ん
な
と
き
は
、「
免
除
制
度
」
が
あ
な

た
の
年
金
を
守
り
ま
す
。

▼ 

収
入
が
少
な
く
、
生
活
に
困
っ
た
と

き
▼ 

病
気
や
け
が
な
ど
で
経
済
的
に
困
っ

た
と
き

▼ 

失
業
や
営
業
不
振
な
ど
で
保
険
料
を

納
め
る
こ
と
に
困
る
と
き

　
「
免
除
申
請
書
」
に
必
要
事
項
を
記

入
し
、
保
険
年
金
課
ま
た
は
各
支
所
市

民
生
活
課
の
国
民
年
金
窓
口
に
提
出
し

て
く
だ
さ
い
。
代
理
で
申
請
す
る
場
合

は
、
申
請
す
る
人
の
基
礎
年
金
番
号
が

分
か
る
も
の
を
預
か
っ
て
き
て
く
だ
さ

い
。
継
続
申
請
に
よ
り
期
間
延
長
承
認

に
該
当
す
る
人
以
外
は
、
毎
年
申
請
が

必
要
で
す
。

※ 

申
請
書
提
出
後
、
年
金
事
務
所
で
前

年
度
所
得
額
に
基
づ
き
審
査
が
あ
り

ま
す
。
審
査
の
結
果
、
免
除
が
認
め

ら
れ
な
い
こ
と
も
あ
り
ま
す

※ 

国
民
年
金
保
険
料
の
一
部
免
除
（
4

分
の
3
免
除
・
半
額
免
除
・
4
分
の

1
免
除
）
が
承
認
さ
れ
た
人
は
、
残

り
の
一
部
保
険
料
を
納
め
な
い
と
未

納
期
間
と
な
り
、
老
後
に
受
け
取
る

年
金
（
老
齢
基
礎
年
金
）
や
障
が
い
、

死
亡
に
対
す
る
年
金
（
障
害
基
礎
年

金
、
遺
族
基
礎
年
金
、
死
亡
一
時
金
）

を
受
け
取
る
こ
と
が
で
き
な
い
場
合

が
あ
り
ま
す
の
で
ご
注
意
く
だ
さ
い

追
納
制
度
を
ご
存
知
で
す
か
？

　

免
除
を
受
け
た
期
間
や
納
付
猶
予
期

間
お
よ
び
学
生
納
付
特
例
期
間
の
保
険

料
は
、
10
年
ま
で
さ
か
の
ぼ
っ
て
保
険

料
を
納
付
す
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。
満

額
の
老
齢
基
礎
年
金
を
受
け
取
る
た
め

に
、
生
活
に
余
裕
が
で
き
た
と
き
に
は

納
め
る
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。

　

免
除
が
承
認
さ
れ
た
期
間
の
翌
年
度

か
ら
起
算
し
て
3
年
度
目
以
降
は
、
当

時
の
保
険
料
に
加
算
額
が
付
き
ま
す
の

で
、
早
め
に
追
納
す
る
こ
と
を
お
勧
め

し
ま
す
。
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