
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

る
と
血
液
中
に
長
く
と
ど
め
て
お
く

こ
と
が
で
き
、長
時
間
ビ
タ
ミ
ン
Ｂ
１

を
利
用
で
き
ま
す
。

【
例
】 

豚
肉
、大
豆（
ゆ
で
）、玄
米
な
ど

■
ビ
タ
ミ
ン
Ｂ
２

　

主
に
脂
質
か
ら
エ
ネ
ル
ギ
ー
を
生

成
す
る
と
き
に
必
要
で
、不
足
す
る
と
、

疲
れ
や
す
く
な
っ
た
り
、倦
怠
感
が
出

た
り
し
ま
す
。

【
例
】 

鶏
卵
、納
豆
、キ
ノ
コ
類
、ア
ー

モ
ン
ド
な
ど

■
ビ
タ
ミ
ン
Ａ（
β
カ
ロ
テ
ン
）、Ｃ
、Ｅ

　

免
疫
力
を
低
下
さ
せ
る
原
因
の
一

つ
が
ス
ト
レ
ス
で
す
。こ
れ
ら
の
ビ
タ

ミ
ン
に
は
、ス
ト
レ
ス
で
体
内
に
増
え

る
活
性
酸
素
か
ら
体
を
守
る
抗
酸
化

作
用
が
あ
り
ま
す
。

【
例
】 

▼
ビ
タ
ミ
ン
Ａ
：
レ
バ
ー
、モ
ロ

ヘ
イ
ヤ
、ニ
ン
ジ
ン
な
ど 

▼
ビ
タ
ミ

ン
Ｃ
：
ブ
ロ
ッ
コ
リ
ー
、ホ
ウ
レ
ン
草
、

ネ
ギ
な
ど 

▼
ビ
タ
ミ
ン
Ｅ
：
植
物
油
、

モ
ロ
ヘ
イ
ヤ
、カ
ボ
チ
ャ
な
ど

■
鉄

　
全
身
に
酸
素
を
運
ぶ
働
き
が
あ
り
、

不
足
す
る
と
疲
労
感
を
感
じ
る
よ
う

に
な
り
ま
す
。

【
例
】 

レ
バ
ー
、ホ
ウ
レ
ン
草
、コ
マ
ツ

ナ
な
ど

■
ク
エ
ン
酸

　

体
内
で
は
エ
ネ
ル
ギ
ー
を
生
成
す

る
と
き
に
欠
か
せ
ま
せ
ん
。疲
労
回
復

効
果
が
あ
る
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。

【
例
】 

レ
モ
ン
、グ
レ
ー
プ
フ
ル
ー
ツ
、

カ
ボ
ス
な
ど

12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

　野菜たっぷりで冷えた体を温める鍋がおすすめです。ショ
ウガには、ジンゲロールやショウガオールという成分が含ま
れていて、血行促進により体を温める働きがあります。

（2人分）

シンプルな味付けですが、つけだれいら
ずで食べられる鍋料理です

1 豚肉、豆腐は食べやすい大きさに切る。ホウレン草はざく
切り、ネギは斜め切り、ニンジンは食べやすい大きさに切る。
2 シイタケは軸を落として飾り切り、ショウガは皮付きのま
ま薄く切る。3 鍋にだし汁、濃口醤油、料理酒を入れ沸騰さ
せる。4 沸騰したらショウガを入れ、野菜類、豆腐を入れた後、
豚肉、シイタケを入れる。5 食材に火が通ったら完成。

豚肉
豆腐
ホウレン草
ネギ
ニンジン
シイタケ
ショウガ
かつおだし
濃口醤油
料理酒

200g
1／2丁

200g
1／2本
1／3本

2枚
15g

900cc
大さじ2
大さじ1

松
まつ

永
なが

　燈
あかり

（亘）
依

よ

田
だ

咲
さく

人
と

（横町）
西
にし

川
かわ

理
り

都
と

（栄町）
赤
あか

星
ほし

壱
いっ

真
しん

（北宮）
井
いの

上
うえ

凛
りん

華
か

（花房台）
牛
うし

尾
お

帆
ほ

乃
の

夏
か

（北宮）
内
うち

田
だ

乃
の

愛
あ

（野間口）
信
のぶ

岡
おか

慶
けい

亮
すけ

（上西寺）
渡
わた

邉
なべ

七
なな

奏
か

（大琳寺）
荒
あら

木
き

湊
みな

音
と

（下西寺）
宮
みや

木
き

陽
はる

華
か

（北原）
井
いの

上
うえ

陽
ひ

葵
まり

（立町）
金
かな

光
みつ

　琴
こと

（羽根木）
金
かな

光
みつ

陽
ひゅう

向
が

（前川）
坂
さか

本
もと

　渚
なぎさ

（前川）

東
ひがし

　優
ゆう

樹
き

（西郷従業員住宅）
出

で

口
ぐち

彩
あや

乃
の

（高柳）
元
もと

村
むら

藍
あい

斗
と

（あさひが丘住宅）
工

く

藤
どう

広
ひろ

翔
と

（湯舟）
岩
いわ

根
ね

真
ま

大
ひろ

（富の原西）
長
なが

﨑
さき

丈
じょう

士
じ

（田島団地）
二

に

ノ
の

文
ふみ

奏
かな

海
み

（朝日団地）	
橋
はし

本
もと

　慧
すい

（富の原中央）
早
はや

田
た

喜
き

生
い

（泗水田中）
福
ふく

島
しま

丞
じょう

人
と

（富）
吉
よし

田
だ

琉
る

生
い

（富の原台）
西
にし

本
もと

紬
つむ

希
ぎ

（田吹）
津

つ

留
る

真
ま

結
ゆ

香
か

（桜山六）
工

く

藤
どう

多
た

恵
え

（北原団地）

3歳児健診時「むし歯なし」の子

冬
バ
テ
と
は

　
冬
バ
テ
は
、正
式
な
医
学
用
語
で
は

あ
り
ま
せ
ん
が
、寒
暖
差
に
よ
っ
て
引

き
起
こ
さ
れ
る
体
調
不
良
の
こ
と
で
す
。

倦
怠
感
や
肩
凝
り
、頭
痛
、不
眠
、め

ま
い
、便
秘
、下
痢
、気
分
の
落
ち
込

み
な
ど
が
主
な
症
状
で
す
。

冬
バ
テ
の
主
な
原
因
は

寒
暖
差
に
よ
る
疲
労

　

暖
房
の
効
い
た
屋
内
と
屋
外
で
は

気
温
差
が
大
き
い
た
め
、体
の
機
能
を

調
整
す
る
自
立
神
経
の
働
き
が
乱
れ
、

疲
れ
を
感
じ
る
よ
う
に
な
り
ま
す
。

　

ま
た
、寒
く
な
る
と
、体
は
熱
を
逃

が
さ
な
い
よ
う
に
す
る
た
め
、血
管
を

収
縮
し
ま
す
。
そ
の
た
め
、血
液
か
ら

全
身
に
運
ば
れ
る
酸
素
や
栄
養
分
が

十
分
に
届
か
ず
、老
廃
物
の
回
収
が
遅

く
な
り
、疲
れ
を
蓄
積
さ
せ
ま
す
。

疲
れ
に
効
く
栄
養
素
と
食
材

■
ビ
タ
ミ
ン
Ｂ
１

　

糖
質
か
ら
エ
ネ
ル
ギ
ー
を
生
成
す

る
と
き
に
必
要
で
、不
足
す
る
と
、エ

ネ
ル
ギ
ー
不
足
に
よ
る
疲
労
感
や
イ

ラ
イ
ラ
な
ど
が
起
こ
り
ま
す
。香
り
成

分
ア
リ
シ
ン
と
組
み
合
わ
せ
て
食
べ

る
と
効
率
よ
く
摂
取
で
き
ま
す
。

　

ア
リ
シ
ン
は
ネ
ギ
や
ニ
ラ
に
含
ま

れ
て
お
り
、ビ
タ
ミ
ン
Ｂ
１
と
結
合
す

寒い日がまだまだ続きますが、「冬バテ」はご存じですか。冬は体の冷えとともに、
疲れを感じやすい季節です。疲労回復には睡眠や休養が大切ですが、栄養も欠か
せません。今回は疲労回復につながる食事を中心にお伝えします。

～ 塩分の取り過ぎは高血圧の原因に ～
　高血圧による動脈硬化は、心筋梗塞や脳梗塞、
腎臓病など命に関わる病気の原因にもなります。
高血圧の大きな原因となる塩分の取り過ぎを防ぎ、
減塩を心掛けましょう。
減塩を上手にすすめるコツ
●�だしのうまみや香味野菜などを活用　かつおや

昆布だしなど、うまみ成分が豊富な食材や、酢や
レモン汁、ショウガなど風味が良くアクセントに
なる食材を使い、うまみや香りを効かせると、塩
分が少なくても満足感を得られます。

●�味付けは調理の最後に　表面に味が付いていれ
ば、味気なく感じることはありません。

●�醤油やソースはかけずに付ける　かけずに小皿
に出し、付けて食べると少ない量で足ります。

●�塩分の強い加工食品や調味料を控える　成分表
示をよく確認しましょう。

問高齢支援課地域包括支援係　☎0968（25）7216

「
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
５
年
度
の
国
民
年
金
保
険
料

　

令
和
５
年
度
の
国
民
年
金
保
険
料
月

額
は
前
年
度
よ
り
70
円
引
き
下
げ
ら
れ

１
万
６
５
２
０
円
で
す
。

　
令
和
５
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
５
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
」

冬に食べたい! しょうが鍋（2人分）

作り方

材　料

～ 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
①２月10日㈮ 【午前の部】午前9時30分～11時
　　　　　　 【午後の部】午後０時45分～４時
②２月24日㈮ 午前9時30分～11時30分

ところ ① 菊池市役所　② 泗水支所
内 容 ４００ml献血

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。

問健康推進課健康推進係　☎0968（25）7219

日時や場所が変更になる場合があります
　最新の情報はホームページでご確認
ください。

11 102023 February広報きくち2023 February広報きくち


