
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

生活にはストレスがつきものです。自分自身の心や体に起きるストレスのサイ
ンに気付き、対処していくことは、心と体の健康を守っていくためにとても重
要です。自分に合ったストレス対処法を身につけましょう。

～ 献血にご協力ください ～

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

内 容

ところ 菊池農業高校

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。

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。

❶�

自
分
に
合
っ
た

　
リ
ラ
ッ
ク
ス
方
法
を
見
つ
け
る

　

手
軽
な
方
法
に
腹
式
呼
吸
が
あ
り

ま
す
。
ゆ
っ
く
り
と
息
を
吸
っ
て（
約

５
拍
数
え
る
）、ゆ
っ
く
り
と
息
を
吐

き
ま
す（
約
10
拍
数
え
る
）。
お
腹
が

膨
ら
む
よ
う
に
息
を
吸
い
ま
し
ょ
う
。

　

ス
ト
レ
ッ
チ
や
ヨ
ガ
、
音
楽
、
ア

ロ
マ
、読
書
な
ど
も
リ
ラ
ッ
ク
ス
方

法
と
し
て
お
す
す
め
で
す
。

❷
快
適
な
睡
眠

　

ス
ト
レ
ス
の
軽
減
に
大
き
な
効
果

が
あ
り
ま
す
。
６
時
間
以
上
の
睡
眠

時
間
を
確
保
し
維
持
で
き
る
と
、ス

ト
レ
ス
を
感
じ
に
く
く
な
り
ま
す
。

❸
適
度
な
運
動

　

適
度
な
運
動
も
ス
ト
レ
ス
軽
減
に

効
果
的
で
す
。
運
動
に
よ
る
適
度
な

疲
労
で
寝
つ
き
が
良
く
な
り
、睡
眠

の
質
が
高
ま
り
ま
す
。
手
軽
で
好
き

な
運
動
を
楽
し
く
行
い
ま
し
ょ
う
。

❹
親
し
い
人
と
交
流
す
る

　

親
し
い
人
と
話
し
、気
持
ち
を
聴

い
て
も
ら
う
こ
と
で
、ス
ト
レ
ス
反

応
が
軽
減
し
た
り
、解
決
策
が
見
え

た
り
す
る
こ
と
が
あ
り
ま
す
。

❺
笑
う

　

笑
い
に
よ
っ
て
自
律
神
経
の
バ
ラ

ン
ス
を
整
え
た
り
、免
疫
力
を
正
常

化
さ
せ
た
り
す
る
効
果
が
あ
り
ま
す
。

生
活
の
中
に
楽
し
み
を
つ
く
り
、た

く
さ
ん
笑
い
ま
し
ょ
う
。

❻
趣
味
を
持
つ

　

自
分
で
対
処
で
き
な
い
と
感
じ
る

ス
ト
レ
ス
と
は

　

心
や
体
の
安
定
を
脅
か
す
よ
う
な

事
態
の
こ
と
を
い
い
、ス
ト
レ
ス
要

因（
ス
ト
レ
ッ
サ
ー
）と
ス
ト
レ
ス
反

応
か
ら
成
り
立
ち
ま
す
。

【
ス
ト
レ
ス
要
因
】　

転
居
や
離
婚
、

重
病
な
ど
人
生
で
の
大
き
な
出
来
事

だ
け
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。
日
常
的
に

生
じ
る
小
さ
な
争
い
事
や
嫌
な
事
も

ス
ト
レ
ス
要
因
に
あ
た
り
ま
す
。

【
ス
ト
レ
ス
反
応
】　

ス
ト
レ
ス
要
因

に
対
す
る
抵
抗
と
し
て
、心
と
体
に

さ
ま
ざ
ま
な
反
応
が
生
じ
、次
の
よ

う
な
こ
と
が
表
れ
る
場
合
が
あ
り
ま
す
。

▼
イ
ラ
イ
ラ
す
る
▼
不
安
だ
▼
ゆ
う

う
つ
だ
▼
気
力
が

わ
か
な
い
▼
眠
れ

な
い
▼
下
痢
や
便

秘
▼
吐
き
気
▼
頭

痛
▼
肩
こ
り

ス
ト
レ
ス
と
付
き
合
う
対
処
法

　

ス
ト
レ
ス
は
生
き
て
い
く
中
で
つ

き
も
の
で
あ
り
、誰
し
も
が
感
じ
る

こ
と
で
す
。
そ
の
た
め
、
自
分
自
身

で
心
と
体
に
表
れ
た
ス
ト
レ
ス
反
応

に
気
付
き
、対
処
し
て
い
く
こ
と
が

大
切
で
す
。

　

お
す
す
め
の
対
処
法
を
紹
介
し
ま

す
。
も
し
取
り
組
め
そ
う
な
対
処
法

が
あ
っ
た
ら
実
践
し
て
、生
活
に
取

り
入
れ
て
み
ま
し
ょ
う
。

事
柄
に
対
し
て
ス
ト
レ
ス
は
強
く
な

り
ま
す
が
、趣
味
は
自
分
で
考
え
、決

め
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。好
き
な
こ
と

を
楽
し
む
時
間
を
大
切
に
し
ま
し
ょ
う
。

❼
楽
観
的
・
肯
定
的
に
考
え
る

　

楽
観
的
・
肯
定
的
に
考
え
る
人
は
、

ス
ト
レ
ス
を
軽
減
で
き
る
こ
と
が

知
ら
れ
て
い
ま
す
。
新
し
い
集
団
へ

の
参
加
や
人
前
で
の
発
表
、試
験
と

い
っ
た
ス
ト
レ
ス
要
因
に
対
し
、「
大

変
な
こ
と
に
な
っ
た
」と
考
え
る
か

「
良
い
機
会
だ
」
と
考
え
る
か
で
ス

ト
レ
ス
反
応
が
変
わ
り
ま
す
。

　

自
分
で
対
処
で
き
る
こ
と
に
対
し

て
、
楽
観
的
・
肯
定
的
に
考
え
る
こ

と
を
試
し
て
み
ま
し
ょ
う
。

❽
専
門
家
に
相
談
し
て
み
る

　

一
人
で
悩
み
を
抱
え
込
ま
ず
に
、

周
囲
に
悩
み
を
相
談
す
る
の
も
お
勧

め
で
す
。
医
療
機
関
や
相
談
窓
口
な

ど
で
専
門
家
に
相
談
す
る
こ
と
も
一

つ
の
方
法
で
す
。

　

専
門
的
な
助
言
に
よ
っ
て
、自
分

で
は
気
が
付
か
な
か
っ
た
解
決
法
が

見
つ
か
る
こ
と
が
あ
り
ま
す
。

こ
ん
な
症
状
が
表
れ
て
い
た
ら

要
注
意

　

物
事
に
対
す
る
興
味
や
喜
び
が
無

く
な
っ
て
し
ま
っ
た
り
、自
分
を
責

め
、死
に
た
い
と
思
う
気
持
ち
が
長

引
い
て
い
る
人
は
要
注
意
で
す
。

　

決
し
て
無
理
を
せ
ず
、周
囲
の
人

に
話
し
た
り
、医
療
機
関
や
相
談
窓

口
に
相
談
し
た
り
し
て
く
だ
さ
い
。

国
民
年
金
保
険
料
の

納
め
忘
れ
は
あ
り
ま
せ
ん
か
？

　

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
保
険
料
免
除
制
度
」

を
ご
利
用
く
だ
さ
い
。
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

　

手
続
き
は「
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
年
金
手
帳
ま
た
は
納
付
書
を
預

か
っ
て
き
て
く
だ
さ
い
。
ま
た
、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
。

※�

年
金
事
務
所
で
前
年
度
所
得
額
に

基
づ
い
て
審
査
を
行
い
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
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
ま
す
。
老
後
に
受
け
取
る

年
金（
老
齢
基
礎
年
金
）や
障
が
い

や
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
ま
し
ょ
う
。

　

保
険
料
を
追
納
す
る
場
合
、当
時

の
保
険
料
額
に
経
過
期
間
に
応
じ
た

加
算
額
が
上
乗
せ
さ
れ
ま
す
。

田
た

村
むら

円
ま

蓮
れん

（西迫間）
長

は

谷
せ

川
がわ

綸
り

一
ひと

（野間口）
前
まえ

川
かわ

湊
そう

太
た

（隈府）
荒
あら

木
き

希
ま

心
み

（隈府）
亀
かめ

田
だ

茉
ま

白
しろ

（片角）
酒
さか

井
い

涼
りょう

真
ま

（北宮）
白
しら

石
いし

真
まな

大
と

（北宮）
白
しら

濵
はま

那
な

帆
ほ

（広瀬）
管
すが

　夢
ゆめ

乃
の

（北宮）
堤
つつみ

　陽
ひ

彩
いろ

（西寺）
西
にし

川
かわ

璃
り

虹
こ

（隈府）
迫
はざま

　結
ゆ

菜
な

（大琳寺）
原
はら

田
だ

　漣
れん

（西寺）
福
ふく

田
だ

いとの（野間口）
三

み

浦
うら

朝
あさ

陽
ひ

（亘）
山
やま

口
ぐち

叶
かな

泰
た

（野間口）
池
いけ

田
だ

誠
すみ

白
か

（野間口）

竹
たけ

原
はら

恵
え

麻
ま

（隈府）
飯
いい

川
かわ

陽
ひ

世
よ

里
り

（菰入）
田
たの

上
うえ

　鈴
すず

（砂田）
山
やま

代
しろ

十
と

季
き

（伊萩）
吉
よし

本
もと

陽
ひ

南
な

（伊坂）
大
おお

林
ばやし

奈
な

央
お

（吉富）
緒

お

方
がた

結
ゆい

菜
な

（吉富）
桑
くわ

原
はら

英
えい

助
すけ

（吉富）
田

た

村
むら

藍
あ

伊
い

（福本）
塚
つか

本
もと

迅
じん

哉
や

（福本）
津

つ

原
はら

花
か

帆
ほ

（福本）
出

で

口
ぐち

結
ゆ

菜
な

（吉富）
中
なか

村
むら

風
ふ

友
う

（吉富）
東
ひがし

　沙
さ

咲
さ

（福本）
山
やま

口
ぐち

栞
かん

那
な

（豊水）
山
やま

口
ぐち

心
し

愛
のん

（田島）
※（ ）内の字は検診日時点

10月の3歳児健診時の歯科検診で、むし歯が
なかったお子さんを紹介します。� ※敬称略

冬の寒さに負けない
体力づくりは食事から

　冬は1年でもっとも代謝が上がる季節です。冬の
食材には体を温めるものや風邪予防に効果的なもの
がたくさんあります。旬の食材を取り入れて、寒さに
負けない体づくりをしましょう。
　ダイコン、ニンジン、ネギ、カブ、ユズ、レンコン、ゴ
ボウ、ハクサイ、コマツナ、ニラなどは、体を温めてく
れます。冬野菜はビタミンC※1やビタミンB群※2など、
水溶性ビタミンを多く含むため、鍋や汁物に入れて、
だし汁と一緒に食べることで、煮汁に溶け出したうま
味や栄養素を余すことなく食べることができます。
　お勧めの料理は鍋料理です。多くの食材を一度に
食べられるうえ、調理も簡単です。キムチ鍋やきのこ
がいっぱいのお鍋なら免疫力アップも期待できます。
※１ �風邪予防や免疫力アップ、炎症を抑える、老化防止、肌

を健康に保つ、血行促進などの働きがあります
※２ 体内での代謝を助ける働きがあります

１２月４日㈬
▶午前9時１５分～午後０時30分
▶午後１時45分～４時
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