
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

11
月
は
「
ね
ん
き
ん
月
間
」、

11
月
30
日
は
「
年
金
の
日
」

　

日
本
年
金
機
構
で
は
、
厚
生
労
働
省

と
協
力
し
て
、
毎
年
11
月
を
「
ね
ん
き

ん
月
間
」
と
し
、
国
民
の
皆
さ
ん
に
年

金
制
度
へ
の
理
解
を
深
め
て
も
ら
う
よ

う
普
及
・
啓
発
活
動
を
行
っ
て
い
ま
す
。

無
料
の
「
一
日
年
金
出
張
相
談
所
」
を

開
設
し
ま
す

　

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
16
日
㈬

　

ゆ
め
タ
ウ
ン
は
ま
せ
ん 

本
館
2
階

❷
11
月
29
日
㈫

　

ゆ
め
タ
ウ
ン
光
の
森 

本
館
2
階

❸
11
月
29
日
㈫

　

 

鶴
屋
百
貨
店 

地
下
2
階
パ
ー
キ
ン

グ
連
絡
通
路

❶
❷
午
前
10
時
～
午
後
3
時

❸
午
前
10
時
30
分
～
午
後
3
時

問
い
合
わ
せ
先

❶
❷
熊
本
東
年
金
事
務
所

☎
０
９
６
（
３
６
７
）
２
５
０
３

※
音
声
案
内　

1
番
の
後
に
2
番

❸
熊
本
西
年
金
事
務
所

☎
０
９
６
（
３
５
３
）
０
１
４
２

※
音
声
案
内　

1
番
の
後
に
2
番

そ
の
他

▼
事
前
予
約
は
で
き
ま
せ
ん
。
▼
個
人

の
記
録
に
関
す
る
相
談
は
、
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
発
行
さ
れ
ま
す

年
末
調
整
・
確
定
申
告
ま
で
大
切
に
保

管
し
て
く
だ
さ
い

　

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
。
こ
の
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
納
付
し

た
場
合
も
、
本
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
。

■
11
月
上
旬
に
送
付
す
る
場
合

　

証
明
内
容
は
今
年
1
月
1
日
か
ら
9

月
30
日
ま
で
の
間
に
納
付
さ
れ
た
国
民

年
金
保
険
料
額
と
、
年
内
に
納
付
が
見

込
ま
れ
る
場
合
の
納
付
見
込
み
額
で
す
。

■
2
月
上
旬
に
送
付
す
る
場
合

　

10
月
1
日
か
ら
12
月
31
日
ま
で
の
間

に
初
め
て
保
険
料
を
納
付
す
る
人
は
、

翌
年
2
月
上
旬
に
同
様
の
証
明
書
が
送

付
さ
れ
ま
す
。

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

受
付
時
間　

▼
㈪
～
㈮
：
午
前
8
時
30

分
～
午
後
7
時　

▼
第
2
土
曜
日
：
午

前
9
時
30
分
～
午
後
4
時

運
動
は
睡
眠
に
影
響
が
出
る
場
合
が
あ

る
の
で
避
け
た
方
が
い
い
で
し
ょ
う
。

春
と
秋
は

イ
ベ
ン
ト
ウ
オ
ー
ク
を
実
施

　

市
民
の
健
康
づ
く
り
推
進
の
一
環
と

し
て
、
春
と
秋
に
イ
ベ
ン
ト
ウ
オ
ー
ク

を
実
施
し
て
い
ま
す
。

　

今
回
は
4
月
に
実
施
し
た
ス
プ
リ
ン

グ
ウ
オ
ー
ク
の
報
告
と
今
月
開
催
す
る

イ
ベ
ン
ト
を
紹
介
し
ま
す
。

菊
池
の
春
を
満
喫
し
な
が
ら

楽
し
く
ウ
オ
ー
キ
ン
グ

　　

ス
プ
リ
ン
グ
ウ
ォ
ー
ク
の
テ
ー
マ
は

「
花
咲
き
誇
る
菊
池
の
春
」。
新
型
コ
ロ

ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染
防
止
対
策
を
徹
底
し

実
施
し
ま
し
た
。

　

午
前
の
コ
ー
ス
（
所
要
時
間
：
２
時

間
）
は
菊
池
神
社
の
石
段
登
り
と
「
玉

祥
寺
花
明
か
り
会
」
の
花
壇
を
見
学
し

ま
し
た
。

９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

玉祥寺花明かり会は、花いっぱいの地域づ
くりを続けており、県や市が実施した景観
に関するコンクールで賞を受賞しています

参加者からは「里山の豊かな自
然に触れ、心も体も癒やされまし
た」といった声がありました

中
なか

原
はら

絢
あや

翔
と

（北原）
前
まえ

田
だ

紋
ぶん

汰
た

（切明）
城
じょう

　咲
えみ

伽
か

（袈裟尾）
堀
ほっ

田
た

さくら（栄町）
城
じょう

　美
み

伶
れい

（袈裟尾）
岡
おか

本
もと

結
ゆい

李
り

（遊蛇口）
河
かわ

野
の

匠
しょう

真
ま

（上西寺）
隈
くま

部
べ

結
ゆ

菜
な

（深川）
庄
しょう

村
むら

瑠
る

衣
い

翔
と

（大琳寺）
田

た

中
なか

渚
な

希
の

（下出田）
塚
つか

﨑
さき

湊
みな

士
と

（花房台）
寺
てら

井
い

優
ゆ

里
り

菜
な

（道園）
中
なか

尾
お

美
み

尊
こと

（中西寺）
畠
はたけ

山
やま

理
り

央
お

（築地）

原
はら

　杏
あん

奈
な

（大琳寺）
宮
みや

本
もと

紗
さ

依
え

（遊蛇口）
元
もと

村
むら

色
いろ

葉
は

（上西寺）
山
やま

口
ぐち

侑
ゆう

心
しん

（大琳寺）
後

ご

藤
とう

銀
ぎん

斗
と

（中町）
松
まつ

元
もと

　柊
しゅう

（花房台）
桑
くわ

本
もと

幹
かん

太
た

（流川）
芹
せり

川
かわ

結
ゆい

絆
な

（片川瀬）
三

み

池
いけ

悠
はる

斗
と

（高永）
菊
きく

永
なが

悠
ゆう

斗
と

（富の原台）
木

き

野
の

湊
みな

斗
と

（富の原北）
高
たか

尾
お

芽
め

依
い

（富の原中央）
安
やす

武
たけ

茉
ま

美
み

（泗水佐野）
伊

い

藤
とう

万
ま

結
ゆ

（富の原中央）
これからも、家族ぐるみでむし歯予防に取り組み、
健康な歯を保ちましょう。

3歳児健診時「むし歯なし」の子

ウ
オ
ー
キ
ン
グ
の
効
果

❶
メ
タ
ボ
リ
ッ
ク
シ
ン
ド
ロ
ー
ム
の

　

予
防
・
改
善

　

ウ
オ
ー
キ
ン
グ
の
エ
ネ
ル
ギ
ー
源
は

脂
肪
で
す
。
脂
肪
を
燃
や
す
こ
と
に
よ

り
、
内
臓
脂
肪
が
減
り
減
量
に
つ
な
が

り
ま
す
。
血
圧
も
下
が
り
、
イ
ン
ス
リ

ン
の
効
き
が
良
く
な
る
た
め
高
血
糖
が

改
善
さ
れ
ま
す
。

❷
寝
た
き
り
の
予
防
、
健
康
寿
命
の

　

延
伸

　

ウ
オ
ー
キ
ン
グ
の
習
慣
化
に
よ
り
、

「
加
齢
に
よ
り
機
能
低
下
→
体
力
低
下

→
動
作
の
緩
慢
→
（
転
倒
・
骨
折
）
→

寝
た
き
り
」
と
い
う
悪
循
環
が
防
げ
ま

す
。
寝
た
き
り
の
期
間
を
短
く
し
、
健

康
寿
命
を
長
く
し
ま
す
。

ウ
オ
ー
キ
ン
グ
に
適
し
た
時
間
帯

　
人
そ
れ
ぞ
れ
、
可
能
な
時
間
帯
は

異
な
り
ま
す
。
体
調
を
見
な
が
ら
無
理

の
な
い
時
間
帯
で
続
け
ま
し
ょ
う
。

　

た
だ
、
よ
り
適
し
た
時
間
帯
や
避
け

た
方
が
い
い
時
間
帯
は
あ
り
ま
す
。
食

後
1
時
間
は
、
食
事
に
よ
る
高
血
糖
を

抑
え
る
ベ
ス
ト
な
時
間
で
、
糖
尿
病
の

人
に
お
す
す
め
の
タ
イ
ミ
ン
グ
で
す
。

ダ
イ
エ
ッ
ト
中
の
人
は
、「
何
か
ち
ょ
っ

と
つ
ま
み
た
い
な
～
」
と
思
っ
て
い
る

と
き
に
ウ
オ
ー
キ
ン
グ
で
気
を
紛
ら
わ

せ
る
の
も
良
い
で
し
ょ
う
。

　

早
朝
は
心
臓
に
強
い
負
担
を
か
け
る

可
能
性
が
あ
り
ま
す
。
ま
た
、
深
夜
の

　

午
後
の
コ
ー
ス
（
所
要
時
間
：
２
時

間
）
は
、
旭
志
の
里
山
を
歩
き
ま
し
た
。

湧
水
あ
ふ
れ
る
伊
萩
区
の
杉
井
川
水
源

で
涼
し
い
空
気
を
浴
び
た
り
、
高
台
に

そ
び
え
る
伊
萩
二
宮
神
社
か
ら
の
絶
景

を
見
た
り
し
ま
し
た
。

　

そ
の
後
、
住
民
の
人
が
大
切
に
育
て

た
花
で
彩
ら
れ
た
庭
を
見
学
。
最
後
に

岩
本
区
ま
で
歩
き
、
円
通
寺
の
シ
ャ
ク

ナ
ゲ
を
観
覧
し
ま
し
た
。

今
月
も
ウ
オ
ー
キ
ン
グ
イ
ベ
ン
ト
を

開
催
し
ま
す

　

テ
ー
マ
は
「
お
月
見
」。
開
催
日
の

11
月
8
日
㈫
は
「
皆
既
月
食
」
で
す
。

幻
想
的
な
月
明
か
り
の
下
、
秋
風
そ
よ

ぐ
夜
の
菊
池
路
を
歩
き
ま
せ
ん
か
。

と　

き

11
月
8
日
㈫ 

午
後
7
時
～
9
時

集
合
場
所

菊
池
市
役
所 

水
車
テ
ラ
ス
（
井
出
端

の
芝
生
広
場
）

行
程　

約
３
㌔

定
員　

20
人

申
込
期
限　

11
月
７
日
㈪ 

午
後
４
時

※ 

詳
細
は
お
問
い
合
わ
せ
く
だ
さ
い
。

【
問
い
合
わ
せ
・
申
し
込
み
先
】

健
康
推
進
課

☎
０
９
６
８（
25
）７
２
１
９

新型コロナの終息が未だに見えない中、きちんと健康を保っていますか。
市ではウオーキングの健康教室を年間通して開講しています。秋はウオーキングを始
めるのに最適な季節。ウオーキングを通して健康づくりにチャレンジしませんか。

～ 舌をきれいに ～ ～ 献血にご協力ください ～
【その２】 舌の磨き方
　10月号では、舌の汚れを取ると味覚が良くなり、薄
い味付けでおいしく感じることができるため、塩分の
取り過ぎを防いで、高血圧や糖尿病などの予防に有
効であると紹介しました。今回は、舌の汚れを取る方
法です。舌の表面は味覚を感じるところで繊細です。
優しく、こすり過ぎないように汚れを落としましょう。

磨き方のポイント
　▶舌用ブラシを使用し、1日1回朝食前がおすすめ
です ▶舌ブラシは、シリコン素材かブラシタイプを選
びましょう。▶鏡で舌を見ながら、舌を出して行いま
しょう（舌に力を入れない）。▶舌ブラシを水で濡らし
て、舌を縦に3分割し、舌の中央部
を奥から前へ、水を入れたコップ
で舌ブラシを洗いながら、右側左
側を2～3回繰り返し磨きましょう。

問高齢支援課地域包括支援係　☎0968（25）7216 問健康推進課健康推進係　☎0968（25）7219

と き 11月15日㈫
午前9時30分～11時
午後０時15分～４時

ところ 旭志村ふれあいセンター
道の駅 旭志

内 容 ４００ml献血 献血推進キャラクター
けんけつちゃん

舌用ブラシ

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。
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