
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
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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

～ 低栄養を予防する食生活① ～
　高齢期はさまざまな理由で食欲がなくなり、低
栄養状態になる恐れがあります。食欲不振に気付
いたら食生活の改善を心掛けましょう。

1日3食しっかり食べましょう
　食事をおいしく食べるためには、それぞれの食
事時間や起床・就寝の時間を決めることが大事です。
規則正しい生活は、胃腸などの機能を整え、食欲を
促すことにつながります。食事を抜くと、1日に必
要な栄養素が足りなくなる原因になります。
主食・主菜・副菜を揃えましょう
　主なエネルギー源となる「主食」、
たんぱく質が多い「主菜」、ビタミ
ンなどが豊富な「副菜」を揃えたメ
ニューで、さまざまな栄養素をバラ
ンスよく取りましょう。食欲がないと
きは主菜から食べましょう。

問高齢支援課地域包括支援係 ☎0968（25）7216

11月の3歳児健診でむし歯のなかったお子さ
んを紹介します。※敬称略。（ ）内の行政区は健診日時点

3歳児健診時「むし歯なし」の子

汁物

副菜

主食

主菜

寒い日々が続き、外に出ることが面倒になったり、運動する機会が減っていま
せんか。骨粗しょう症の予防には運動や日光浴、食事などがあります。今回は、
食事を中心に骨粗しょう症予防についてお伝えします。

食
事
を
し
て
、骨
密
度
を
上
げ
る
こ

と
が
大
切
で
す
。
ま
た
、
予
防
で
き

る
危
険
因
子
を
取
り
除
く
た
め
に
生

活
を
見
直
し
ま
し
ょ
う
。

予
防
の
た
め
の

食
生
活
の
ポ
イ
ン
ト

❶�

１
日
３
回
、規
則
正
し
く
、

　
バ
ラ
ン
ス
の
取
れ
た
食
事
を
取
る

　

食
事
を
抜
く
と
、必
要
な
エ
ネ
ル

ギ
ー
や
栄
養
素
が
不
足
し
ま
す
。
主

食（
ご
は
ん
・
パ
ン
・
麺
）、主
菜（
肉
・

魚
・
卵
・
大
豆
料
理
）、
副
菜（
野
菜
・

キ
ノ
コ
・
イ
モ
・
海
藻
）が
揃
っ
た
食

事
を
心
掛
け
ま
し
ょ
う
。

❷�

カ
ル
シ
ウ
ム
を
し
っ
か
り
摂
取

　

カ
ル
シ
ウ
ム
を
摂
取
し
、骨
の
生

成
を
促
す
こ
と
が
大
切
で
す
。
皮
膚

骨
と
は
？

　

骨
は
カ
ル
シ
ウ
ム
や
リ
ン
、た
ん

ぱ
く
質
の
一
種
で
あ
る
コ
ラ
ー
ゲ
ン

か
ら
で
き
て
い
て
、
骨
を
作
る「
骨

芽
細
胞
」
と
骨
を
破
壊
す
る「
破
骨

細
胞
」の
２
種
類
が
あ
り
ま
す
。

　

骨
芽
細
胞
に
よ
っ
て
骨
が
作
ら
れ

る
と
同
時
に
、破
骨
細
胞
が
骨
を
破

壊
し
て
、常
に
新
し
く
作
り
直
さ
れ

新
陳
代
謝
を
繰
り
返
し
て
い
ま
す
。

骨
粗
し
ょ
う
症
と
は
？

　

骨
の
中
が
す
か
す
か
で
骨
折
の
危

険
性
が
あ
る
状
態
の
こ
と
を
表
し
ま

す
。
骨
の
強
度
は
骨
の
中
身
、
網
目

状
に
詰
ま
っ
た
カ
ル
シ
ウ
ム
や
リ
ン
、

コ
ラ
ー
ゲ
ン
な
ど
の
組
織
に
よ
っ
て

保
た
れ
て
い
ま
す
が
、こ
の
組
織
が

乾
い
た
ス
ポ
ン
ジ
状
に
な
り「
骨
密

度
が
低
い
」状
態
と
な
り
ま
す
。

　

初
期
で
は
何
の
自
覚
症
状
も
あ
り

ま
せ
ん
が
、進
行
す
る
と
骨
が
も
ろ

く
な
っ
て
骨
折
し
や
す
く
な
り
、骨

粗
し
ょ
う
症
に
な
り
ま
す
。

骨
粗
し
ょ
う
症
の
危
険
因
子

　

加
齢
や
人
種
な
ど
の
予
防
で
き
な

い
も
の
と
、食
事
や
運
動
な
ど
の
生

活
習
慣
に
関
わ
る
要
因
で
予
防
で
き

る
も
の
が
あ
り
ま
す（
右
下
表
参
照
）。

　

若
い
頃
か
ら
骨
に
必
要
な
運
動
や

や
髪
な
ど
の
組
織
と
同
様
に
、骨
も

新
陳
代
謝
を
繰
り
返
し
て
い
ま
す
。

　

主
成
分
の
カ
ル
シ
ウ
ム
が
不
足
す

る
と
、新
し
い
骨
の
組
織
を
つ
く
る

こ
と
が
で
き
ま
せ
ん
。
カ
ル
シ
ウ
ム

を
十
分
に
取
る
こ
と
が
必
要
で
す
。

❸
カ
ル
シ
ウ
ム
の
吸
収
率
を

　
高
め
る
栄
養
素
を
摂
取

　

カ
ル
シ
ウ
ム
を
体
に
吸
収
し
や
す

く
す
る
た
め
に
、吸
収
を
助
け
る
栄

養
素
を
一
緒
に
取
る
こ
と
も
お
す
す

め
で
す
。

【
ビ
タ
ミ
ン
D
】 

カ
ル
シ
ウ
ム
の
吸

収
を
高
め
て
く
れ
ま
す
。
日
光
に
当

た
る
と
体
の
中
で
生
成
さ
れ
ま
す
。

食
品
例
：
魚
介
類
、キ
ノ
コ
類
な
ど

【
ビ
タ
ミ
ン
K
】 

カ
ル
シ
ウ
ム
を
骨

に
沈
着
さ
せ
、骨
組
織
の
形
成
を
促

し
ま
す
。
食
品
例
：
納
豆
、ブ
ロ
ッ
コ

リ
ー
、ホ
ウ
レ
ン
ソ
ウ
な
ど

 　

ま
た
、女
性
は
更
年
期
を
迎
え
女

性
ホ
ル
モ
ン
の
分
泌
が
低
下
す
る
と
、

骨
密
度
も
よ
り
低
下
し
や
す
く
な
り

ま
す
。
大
豆
製
品
に
含
ま
れ
る
イ
ソ

フ
ラ
ボ
ン
は
、女
性
ホ
ル
モ
ン
に
似

た
働
き
を
す
る
の
で
、大
豆
製
品
も

お
す
す
め
で
す
。

　

骨
を
丈
夫
に
し
て
骨
粗
し
ょ
う

症
を
予
防
す
る
た
め
に
は
、食
事
だ

け
で
な
く
運
動

を
す
る
こ
と
も

大
切
で
す
。
一

つ
で
も
で
き
そ

う
な
こ
と
か
ら

始
め
て
い
き
ま

し
ょ
う
。

予防できない
危険因子

加齢、性（女性）、人種、家族歴、
遅い初潮、早期閉経、過去の
骨折

予防できる
危険因子

カルシウム不足、ビタミンD
不足、ビタミンK不足、リンの
過剰摂取、食塩の過剰摂取、
極端な食事制限（ダイエット）、
運動不足、日照不足、喫煙、過
度の飲酒、多量のコーヒー

20
歳
に
な
っ
た
ら
国
民
年
金

　

国
民
年
金
は
、老
後
や
病
気
、け

が
な
ど
、
い
ざ
と
い
う
と
き
の
生

活
を
働
い
て
い
る
世
代
で
支
え
よ

う
と
い
う
考
え
で
つ
く
ら
れ
た
仕

組
み
で
す
。
20
歳
以
上
60
歳
未
満

の
日
本
国
内
に
住
ん
で
い
る
人
は
、

加
入
が
義
務
付
け
ら
れ
て
い
ま
す
。

国
民
年
金
の
ポ
イ
ン
ト

将
来
の
大
き
な
支
え
に

　

基
礎
年
金
の
半
分
は
国（
税
金
）が

負
担
し
、年
金
の
給
付
は
一
生
涯
保

障
さ
れ
ま
す
。

老
後
の
た
め
だ
け
で
は
あ
り
ま
せ
ん

　

国
民
年
金
に
は
、老
後
を
支
え
る

「
老
齢
年
金
」の
ほ
か
、「
障
害
年
金
」

や「
遺
族
年
金
」も
あ
り
ま
す
。「
障

害
年
金
」
は
、
病
気
や
事
故
で
障
が

い
が
残
っ
た
と
き
に
受
け
取
れ
ま
す
。

「
遺
族
年
金
」は
、加
入
者
が
死
亡
し

た
場
合
、そ
の
加
入
者
で
生
計
を
維

持
し
て
い
た
遺
族
が
受
け
取
れ
ま
す
。

納
付
書
が
届
い
た
ら

国
民
年
金
の
保
険
料

　

今
年
度
の
１
カ
月
当
た
り
の
保
険

料
は
1
万
６
5
2
0
円
で
す
。
金
融

機
関
や
コ
ン
ビ
ニ
エ
ン
ス
ス
ト
ア
の

ほ
か
、電
子
決
済
で
納
付
で
き
ま
す
。

付
加
年
金
制
度

　
定
額
保
険
料（
月
額
1
万
６
5
2
0

円
）に
月
額
4
0
0
円
の
付
加
保
険

料
を
加
え
て
納
め
る
と
、老
齢
基
礎

年
金
に
付
加
年
金
が
加
算
さ
れ
、年

金
額
を
多
く
受
け
取
れ
ま
す
。

口
座
振
替
や
ク
レ
ジ
ッ
ト
カ
ー
ド
で
の

お
支
払
い

　

口
座
振
替
や
ク
レ
ジ
ッ
ト
カ
ー
ド

で
納
付
す
る
と
、金
融
機
関
な
ど
に

行
く
手
間
が
省
け
、納
め
忘
れ
も
防

ぐ
こ
と
が
で
き
ま
す
。
さ
ら
に
、「
早

割（
当
月
末
納
付
）」や「
前
納
」で
保

険
料
が
割
引
さ
れ
ま
す
。

学
生
納
付
特
例
制
度

　

学
生
の
人
は
、本
人
の
所
得
が
一

定
額
以
下
の
場
合
、世
帯
主
の
所
得

に
か
か
わ
ら
ず
保
険
料
の
納
付
が
猶

予
さ
れ
る
制
度
で
す
。

　

対
象
は
、学
校
教
育
法
に
規
定
す

る
大
学
や
大
学
院
、
短
期
大
学
、
高

等
学
校
、
高
等
専
門
学
校
、
専
修
学

校
の
他
、
各
種
学
校（
修
業
年
限
１

年
以
上
で
あ
る
課
程
）、
一
部
の
海

外
大
学
の
日
本
分
校
に
在
学
す
る
学

生
で
す
。

納
付
猶
予
制
度

　

学
生
で
な
い
50
歳
未
満
の
人
で
、

本
人
お
よ
び
配
偶
者
の
所
得
が
一
定

額
以
下
の
場
合
に
保
険
料
の
納
付
が

猶
予
さ
れ
る
制
度
で
す
。

～ ４００mL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

ところ

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。
日時や場所が変更になる場合があります
　 最新情報は熊本県赤十字献血セン
ターのホームページでご確認ください。

①③県北広域本部　②七城公民館

①１月２３日㈫ 午前9時30分～11時30分
②１月2３日㈫ 午後１時30分～４時
③１月２９日㈪ 午前9時30分～午後4時
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